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Živimo v svetu, ki se hitro razvija in zahteva od nas nenehno prilagajanje, zaradi česar 
smo vsakodnevno izpostavljeni stresu in njegovim negativnim posledicam. Stres je v 
današnjem svetu zelo pogost in vedno prisoten, z njim pa se mora soočiti prav vsak 
posameznik, saj ga ni možno popolnoma odstraniti iz naših življenj. 
To še posebej velja za policiste, ki so pri opravljanju svojih nalog kar 24 ur na dan in 
365 dni na leto izpostavljeni stresu, zaradi česar je policijsko delo uvrščeno med najbolj 
stresne in nevarne poklice.  
V diplomski nalogi sem s pomočjo ankete, ki sem jo opravil med policisti na Policijski 
postaji Ljubljana Šiška, raziskal, kaj policisti menijo o stresnosti njihovega poklica, kaj 
dela njihovo delo stresno in kako se policisti z njim spoprijemajo; omejen pa sem bil na 
območje ene policijske postaje. Z analizo odgovorov sem potrdil oziroma zavrnil svoje 
štiri postavljene hipoteze.  
Na podlagi izvedene ankete sem ugotovil, da policisti na Policijski postaji Ljubljana 
Šiška svoje delo dojemajo kot zelo stresno in da so pri opravljanju svojega dela pod 
stresom. Drugi največji problem jim predstavlja plača, ki je občutno prenizka glede na 
obseg njihovih nalog. Dejavniki, ki jim povzročajo najmanj stresa, so odnosi s 
sodelavci, ki so na podlagi pridobljenih rezultatov analize zelo dobri in so nadvse 
pomembni za takšno organizacijo. Anketirani policisti stres večinoma blažijo s športno 
aktivnostjo, katera se je na podlagi analize izkazala kot najučinkovitejše sredstvo proti 
stresu.  
Na podlagi rezultatov ankete so na koncu diplomske naloge podani predlogi za 
ublažitev stresa na Policijski postaji Ljubljana Šiška in za manj stresno policijsko delo.  
Ključne besede: stres na delovnem mestu, policist, stres, stresnost specifičnih 
delovnih mest, dejavniki policijskega stresa, raziskava stresa.  
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SUMMARY 
ANALYSIS OF STRESS MANAGEMENT IN THE POLICE  
 
The world we live in is evolving rapidly and requires us to continually adapt, because of 
that we are daily exposed to stress and its negative consequences. In today’s world 
stress is always present and very common, it is almost impossible to avoid or 
completely remove stress from everyday life and each and every individual needs to 
face with stress on daily bases.  
When we talk about police officers while they are on duties this statement is something 
we cannot avoid. Majority of them are exposed to stress 24 hours a day, 365 days a 
year. This is one of the reasons police work is classified as one of the most stressful 
and dangerous occupations. 
For this thesis I prepared a survey that I distributed among police officers at Police 
station Ljubljana Šiška. I was investigating how police officers comprehend with stress 
in their profession, what part of their work is stressful and how police officers working at 
this station cope with stress. By analyzing surveys I endorsed or rejected my four 
working hypotheses. 
Based on my survey I discovered that police officers at Police station Ljubljana Šiška 
perceive their job as very stressful. As their second largest problem they state their 
salary, which they believe is substantially lower than it should be.  According to the 
answers provided in the survey, majority of the officers recognize relations with their 
co-workers as one of the main contributors to a non-stress environment. Surveyed 
officers mostly alleviate stress with sporting activities, which turned out to be the most 
successful when fighting stress. Based on my findings I also offer some suggestions on 
how to cope with stress at Police station Ljubljana Šiška. 
Keywords: stress at work, police officer, stress, stress in specific jobs, police stress 
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V današnjem času je stres vsak dan prisoten vsepovsod, vse bolj in bolj se ga občuti 
tudi pri policijskem delu.  
Policisti so vseskozi izpostavljeni psihofizičnim obremenitvam, nevarnostim in 
okoliščinam, zaradi katerih so njihova življenja in varnost mnogokrat ogrožena in 
izpostavljena, kar pri njih zagotovo povzroča stres.  
Tudi policisti so samo ljudje in je zmotno misliti, da se jih pri njihovem delu stres ne 
dotakne, zato so tudi sami primorani prevzeti odgovornost ter se naučiti prijemov in 
tehnik, kako obvladati stres skupaj z zahtevami, ki so jim vsakodnevno izpostavljeni.   
V svoji diplomski nalogi sem pisal in raziskoval prisotnost in obvladovanje stresa 
policistov na Policijski postaji Ljubljana Šiška, kjer sem tudi sam zaposlen kot policist - 
kriminalist. 
Namen diplomske naloge je raziskati, kaj policisti Policijske postaje Ljubljana Šiška 
menijo o stresnosti svojega poklica, kaj dela njihovo delo stresno, s katerimi 
posledicami se policisti srečujejo oziroma kako se policisti spoprijemajo s stresom. 
Nadalje je bil namen prikazati dejavnike stresa, ki jih policisti doživljajo pri svojem delu, 
ter prikaz ukrepov, ki jih policija izvaja za zmanjšanje in odpravo negativnih posledic 
stresa. 
 
Ciljev diplomske naloge je bilo več in sicer je bil v ospredju cilj predstaviti stres, poiskati 
vzroke, zakaj se pojavlja in razloge za njegov obstoj. Drugi cilji so opredeliti dejavnike 
stresa, posledice in načine premagovanja stresa pri policistih, kot končni cilj pa podati 
predloge in metode, kako zmanjšati stres policistov na njihovem delovnem mestu. 
  
Glavni cilj je bil predstaviti organizacijo, v kateri sem izvedel anketo z zaposlenimi in 
sicer Policijsko postajo Ljubljana Šiška in njene policiste ter njihovo obvladovanje 
stresa in narediti analizo glede na pridobljene rezultate. Iz te raziskave izhajajo tudi 
moje štiri hipoteze, ki sem si jih postavil pred pisanjem diplomske naloge. Hipoteze se 
navezujejo na anketni vprašalnik, ki sem ga razdelil med vse zaposlene policiste na 
Policijski postaji Ljubljana Šiška.  
 
V diplomski nalogi sem tako uporabil deskriptivno metodo s študijem domače in tuje 
literature. Za zbiranje podatkov in ugotavljanje obstoječega stanja sem kot inštrument 
raziskovanja uporabil anketo. Informacije sem pridobival tudi na podlagi trenutnih 
opazovanj. Z analizo odgovorov iz ankete pa sem poskušal potrditi ali zavrniti svoje 
postavljene hipoteze. 
  
Hipoteza 1: Policisti Policijske postaje Ljubljana Šiška menijo, da je njihovo delo 
zelo stresno. 
Hipoteza 2: Najpogostejši vzrok stresa pri policistih Policijske postaje Ljubljana 
Šiška je preobremenjenost. 
Hipoteza 3: Policija nudi programe za obvladovanje stresa in potrebno morebitno 
ostalo pomoč.   
Hipoteza 4: Policisti na Policijski postaji Ljubljana Šiška največkrat blažijo 
posledice stresa s športno aktivnostjo. 
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Jedro diplomske naloge je sestavljeno iz šestih poglavij. V prvem poglavju sem s 
pomočjo literature opisal osnovni pojem stresa in njegovo opredelitev, nadalje sem 
opisal raziskovanje stresa, naravo in vrsto stresa, simptome stresa ter vzroke stresa.  
Pisal sem tudi o stresu na delovnem mestu in njegovih posledicah, naštel sem izvore 
stresa - stresorjev, opisal vpliv stresa na posameznika in na organizacijo ter obrazložil 
vpliv stresa na učinkovitost pri delu. 
V tretjem poglavju sem ugotavljal dejstva o stresu pri delu policistov, o poklicu policista 
in stresnosti policijskega dela, v nadaljevanju sem se osredotočil tudi na stresnost 
specifičnih delovnih mest, ki se nahajajo znotraj policijske organizacije, in posameznih 
področij dela. Nadalje sem navedel in opisal dejavnike policijskega stresa in ukrepe za 
premagovanje le tega.  
 
Četrto poglavje se dotika strategije za obvladovanje stresa pri delu policistov. 
 
Naslednje poglavje je raziskovalni del diplomske naloge in govori o raziskavi stresa 
med zaposlenimi policisti na Policijski postaji Ljubljana Šiška, kjer sem tudi grafično in 
opisno predstavil rezultate raziskave, ter podal ugotovitve glede postavljenih hipotez.  
V šestem poglavju sem podal svoje ugotovitve o raziskavi ter podal predloge za 
ublažitev stresa pri delu policistov. Sledi zaključek - prikaz vse uporabljene literature in 
virov ter priloge. 
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2 STRES 
2.1 POJEM IN OPREDELITEV STRESA 
Izraz stres izvira iz latinske besede in je bil prvič uporabljen v 17. stoletju, s katerim so 
opisali probleme, muke, pritiske in nadloge. Kasneje, v 18. in 19. stoletju, pa se je 
pomen besede stres spremenil, pomenil je silo, pritisk ali močan vpliv, ki deluje na  
osebo ali predmet (Spielberger, 1985, str. 8).  
Angleški izraz stres so v fiziki uporabljali za poimenovanje sile, napetost, priganjanje, ki 
so mu podvržene snovi in njihovo zmožnost prilagajanju. V medicini pa je izraz stres 
leta 1949 uvedel Hans Selye, za katerega pa je stres program telesnega prilagajanja 
novim okoliščinam, stereotipni in nespecifični odgovor na dražljaje, ki so moteči za 
osebno ravnotežje. Z navedenimi izrazi kaže na psihosomatski mehanizem, s katerim 
se človek odziva na utrujenost, napore, razočaranje in jezo (Luban-Plozza & Pozzi, 
1994, str. 14). 
Kaj je stres? Pojem stres v vsakdanjem življenju pogosto uporabljamo. Ob besedi stres 
najprej pomislimo na nekaj neprijetnega, na nekaj, kar nam grozi in na kar nimamo 
vpliva. Prav stres je tisti, ki je pomagal preživeti ljudem skozi tisočletja, v današnjem 
svetu pa je postal sovražnik številka ena (Treven, 2005, str. 14). 
Ivanko opredeli stres «kot dogodek, ki nas kakor koli ogrozi in postavi v razmere, da se 
branimo« (Ivanko & Stare, 2007, str. 219). 
Brejc opredeli stres »kot subjektiven, oseben odziv na dražljaje iz okolja. Nekateri 
menijo, da je stres stanje posameznikove psihične in fizične pripravljenosti, da se z 
obremenitvijo sooči, se ji prilagodi in jo obvlada, drugi pa stres označujejo kot različne 
psihične in fizične reakcije, ki se zgodijo v posamezniku, kot posledica nezmožnosti 
obvladovati zahteve iz okolja« (Brejc, 2004, str. 88). 
Seličeva opredeli stres kot »stres je možno opisati kot dogajanje, ki ga sproži vsaka 
sprememba, ki zmoti človekovo notranje ravnotežje in aktivira njegove prilagoditvene 
potenciale« (Selič, 1999, str. 53). 
Looker in Gregson sta stres opredelila kot «neskladje med dojemanjem zahtev na eni 
strani in sposobnosti za obvladanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem 
zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom odločilno vpliva na doživljanje 
stresa - škodljivega in prijaznega« (Looker & Gregson, 1993, str. 31). 
Battison pa stres opredeli kot »stres ni le zdravstveno stanje, temveč splet telesnih, 
duševnih in čustvenih občutij, ki so posledice pritiskov, zaskrbljenosti in strahu« 
(Battison, 1999, str. 6). 
Luban-Plozza in Pozzi sta stres opredelila, kot »stres je reakcija organizma na dražljaje 
iz okolja; vključuje znake obrambe in prilagajanja« (Luban-Plozza & Pozzi, 1994, str. 
12). 
Schmidt pa meni, da »stres nastane kot posledica neravnovesja med zahtevami iz 
okolja in lastno usposobljenostjo«. Tako je preživetje vsakega živega bitja odvisno od 
njegove zmožnosti, uravnotežiti zahteve iz okolja z lastno usposobljenostjo (Schmidt, 
2003, str. 7). 
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2.2 RAZISKOVANJE STRESA  
Kanadski zdravnik Hans Seyle je raziskoval povezavo med hipofizo in nadledvično 
žlezo v času, ko je organizem na različne načine, med drugim tudi psihično, 
obremenjen. To obremenitev je imenoval stres, prilagoditev nanje pa adaptacijski ali 
prilagoditveni sindrom (angl. General adaptation syndrome - GAS). 
Cohen je razvil tristopenjski model izgorevanja (Cohen, 2001, str. 10-11):  
Prva faza alarma: v tej fazi oseba doživlja alarm, ki takoj sproži zapleteno zaporedje 
biokemičnih dogodkov in stresnih hormonov, adrenalina in kortizola, ki takoj prehajajo v 
krvni obtok. 
Druga faza alarma - odpornost: v tej fazi se telo na povečane fizične odzive odzove 
tako, da oseba zapusti stresni položaj ali pa se poskusi spopasti in se prilagodi 
stresnim dogodkom.  
Tretja faza alarma - izčrpanost: v tej fazi oseba, ki je bila podvržena stresnemu 
dogodku, postane preobremenjena, posledica tega je izčrpanost, ki se kaže v različnih 
zdravstvenih težavah. To je zadnji opozorilni signal, s katerim  se morajo osebe soočiti 
z nastalo situacijo in takoj ukrepati - v nasprotnem primeru prevlada stres.   
Hans Seyle je pri kliničnih predavanjih in po sestajanju z bolniki odkril, da so vsi ti 
pacienti kazali ista bolezenska znamenja, kot so vročina, pomanjkanje teka, splošno 
slabost, vse to je poimenoval »simptom nespecifične obolelosti«. V reviji Nature leta 
1936 je objavil tudi svoj prvi članek o teh odkritjih. 
Dejavnike, kateri lahko sprožijo splošni prilagoditveni sindrom, je imenoval stresorji - to 
so dražljaji, ki v telesu ustvarjajo stres. 
Sodobne raziskave stresa pri delu definirajo problem kot več medsebojno povezanih 
procesov. Analiza navedenih procesov vključuje zahteve, katere mora posameznik 
izpolnjevati ter načine izpolnjevanja teh nalog, načini obvladovanja stresnih 
obremenitev, uspešne ter zadostne strategije in možnosti izboljšav in intervencij, vse 
pa v določenem kontekstu (Ivanko & Stare, 2007, str. 221-222). 
 
2.3 NARAVA IN VRSTE STRESA  
Okoliščine so tiste, na katere se stres navezuje in katere posamezniku postavljajo 
psihične ali fizične zahteve ter takšne, ki pri posamezniku povzročijo čustvene odzive. 
Stres lahko povzroči tako negativne kot tudi pozitivne posledice, vendar pozitivnim 
ponavadi ne posvečamo večje pozornosti, saj večjo pozornost ponavadi beležijo 
negativni pojavi (Meško, 2011, str. 8).  
George in Jones navajata štiri različne poglede na stres in ti so (George & Jones v: 
Meško, 2011, str. 8): 
 stres kot spoznavanje priložnosti ali grožnje - priložnost je nekaj, od česar ima 
posameznik potencialno korist, grožnja pa mu predstavlja potencialno bolečino; 
 stres pove, da samo spoznavanje priložnosti ali grožnje posamezniku ponazarja 
pomembnost; 
 negotovost je ključni vidik za stres - če je posameznik prepričan v uspeh, potem 
običajno ne občuti stresa; 
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 dojemanje možne priložnosti ali grožnje ter posameznikova sposobnost spopada z 
njima pa vplivajo na posameznikovo občutenje stresa.  
Nadalje po Schmidtu ločimo stres na naravni oziroma koristni stres in na umetni 
oziroma škodljivi stres, ki imata vsak svoj namen in funkcijo.  
Vsako živo bitje pozna naravni stres. Naravni stres delimo na dve različni skrajnosti in 
sicer ga doživljamo kot ugodje in čudovite trenutke ter tudi kot obrambno reakcijo 
preživetja. Stres, ki ga dojemamo kot občutek ugodja, je pozitivna stran stresa, iz 
katerega dobivamo življenjsko moč, energijo, motivacijo in ustvarjalnost. Takšen stres 
doživimo v trenutkih, ko verjamemo, da smo se uspešno spopadli s stresom, torej ko 
vemo, da naša usposobljenost presega zahtevnost dražljaja iz okolice.  
Umetni stres pa je rezultat današnjega sloga življenja in urejene družbe, ki nam vsiljuje 
vedno višje zahteve in prav te višje zahteve pripeljejo do umetnega stresa, ko so te 
zahteve višje kot naše sposobnosti. Posameznik je nenehno napet, poln skrbi in 
občutka nesposobnosti, zaradi česar ne more uravnotežiti življenja med zahtevami na 
eni strani in zadovoljstva, ki mu ga ponuja dobro opravljeno delo, na drugi strani. Vzroki 
za nastanek umetnega stresa pa izhajajo iz občutka, da nismo več sposobni obvladati 
vseh zahtev iz okolja, takšen občutek pa lahko nastane kot posledica resničnih 
omejitev iz okolja ali pa bodisi kot posledica privzgojenih omejitev (Schmidt, 2003, str. 
9-11).   
Prav tako lahko stres delimo na eksogeni, endogeni ter na fiziološki in psihični stres. 
Eksogeni stres je tisti stres, ki deluje od zunaj. Najbolj razširjeni dejavniki, ki vplivajo 
nanj, so povezani z delovnim časom, službo ter potjo na delo in domov. Endogeni stres 
pa deluje od znotraj, zato ga je lažje preprečiti in gre tako za stresne situacije, ki jih 
posameznik ustvari sam in se jim je mogoče izogniti. Fiziološki stres pa povzroča vse, 
kar vpliva na naše telo. To je lahko hrup, vzburjenost živčnega sistema zaradi uživanja 
poživil ali pa pomanjkanje kisika. Psihični stres pa lahko povzročijo prekinitev čustvene 
zveze, menjava službe... 
Poznamo še kumulativni stres, ki se pripeti, kadar stresne obremenitve ne popuščajo, 
so konstantne ali se povečujejo. Posledično telo slabi in se teže upira nadaljnjim 
obremenitvam. Posameznik postane neobčutljiv in težje zaznava učinke nadaljnjega 
stresa. Posameznik je tako ujet v začaran krog, ne vidi izhoda in to v bistvu pomeni 
njegovo telesno kot fizično propadanje (Meško, 2011, str. 9-10). 
Nadalje ločimo še pozitiven oziroma prijazen stres in negativni oziroma škodljivi stres. 
Stres je povsem individualna izkušnja. Kar posameznik čuti in zazna kot grožnjo ali 
nevarnost, lahko kdo drug zazna kot izziv, motivacijo in priložnost za nekaj povsem 
novega, kar pomeni, da ni nujno, da je stres neugoden pojav.  
Pri posamezniku, ki je pod vplivom prijaznega stresa, se opažajo naslednja znamenja 
(Miš v: Ivanko & Stare, 2007, str. 225):  
 vznemirjenost, evforičnost, visoka motivacija; 
 ljubeznivost, prijaznost, družabnost, razumevanje, občutek zadovoljstva in sreče; 
 samozavest, stabilnost, umirjenost; 
 učinkovitost, uspešnost, ustvarjalnost; 
 odločnost, sposobnost jasnega in razumskega mišljenja; 
 marljivost, živahnost, vedrost, nasmejanost.  
Negativni stres se odraža preko šokov, psihičnih pritiskov, ki povzročajo številne 
bolezni in so rezultat, posledica izpostavljenosti stresnim okoliščinam, ki se ne nehajo. 
Negativni stres posameznik občuti vselej, ko doživi preveliko obremenitev na delu ter 
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za opravljeno delo potrebuje preveliko časa. Škodljivi stres se tako kaže preko signalov 
bolečin kot so glavobol, pritisk v prsih, napetost, omotičnost, znojenje, bolečine v 
želodcu. Negativni stres se lahko kaže tudi preko posameznikovega psihičnega 
počutja, tako lahko postane žalosten, pozabljiv, nemiren, razdražljiv in  prestrašen 
(Meško, 2011, str. 10).   
 
2.4 SIMPTOMI STRESA  
Stres ima lahko fiziološke, vedenjske in psihološke posledice. Najresnejše posledice se 
ponavadi pojavijo po dolgotrajni izpostavljenosti močnemu stresu. Psihološke posledice 
stresa so negativna občutja, negativne navade in izgorevanje ter čustva in 
razpoloženja. Stresno vedenje se kaže v zelo slabih delovnih navadah, absentizmu in 
bolniškem dopustu ter slabih medsebojnih odnosih. Večino stresnih znamenj kot sta 
mrzle dlani in stopala, lahko razložimo s fiziološkim potekom stresne reakcije v telesu 
(Ivanko & Stare, 2007, str. 227). 
Po Maslachu in Leiterju se pojavljajo reakcije na stres kot so (Maslach & Leiter, 2002, 
str. 17): 
Izčrpanost: tisti, ki trpijo zaradi izčrpanosti, se počutijo čustveno in telesno 
preobremenjeni, kot da so popolnoma izpraznjeni ter da iz tega ni rešitve, zaradi česar 
je izčrpanost prva reakcija na stres zaradi velikih sprememb ali delovnih zahtev. 
Cinizem: ko so ljudje cinični, vzpostavijo hladen, odmaknjen odnos do dela in do 
sodelavcev. To je nekakšen poskus, da bi zaščitili samega sebe pred razočaranjem in 
izčrpanostjo.  
Neučinkovitost: ko se ljudem dozdeva, da je njihovo početje jalovo, čutijo naraščajoč 
občutek neprimernosti. Ljudem se vsak nov projekt zdi neizvedljiv, izgubljajo zaupanje 
v svoje zmogljivosti in zmožnosti, da lahko kaj spremenijo in tako lahko tudi drugi 
izgubljajo zaupanje v njih. 
Nadalje med vidne simptome stresa štejemo pogosto uriniranje, potenje, spremembe 
glasu, težave s spanjem, kožne spremembe, neodpornost, glavobole, dihalne motnje 
ter izgubo ali pa pretiran apetit. Najpogostejši notranji pokazatelji stresa so: agresija, 
samomor, regresija - vračanje na manj zrelo stanje, otroško vedenje, pasivnost, izbor 
lažjega cilja, racionalizacija - sistem opravičevanja in izgovorov, omalovaževanje - 
zmanjšanje uspeha drugih, da bi lahko vzdignili samega sebe, projekcija - kadar svoje 
želje pripisujemo drugim, fantazija, represija - pozabljanje ter beg v bolezen, apatijo 
(Miš v: Ivanko & Stare, 2007, str. 229-231). 
Luban-Plozza in Pozzi pa navajata tri skupine simptomov, ki jim imamo za prve 
opozorjevalce, da je nekdo preveč izpostavljen stresu in to so (Luban-Plozza & Pozzi, 
1994, str. 13-14): 
čustveni simptomi:  
 apatija (žalost, nezadovoljnost, nezmožnost uživanja v prijetnih stvareh); 
 anksioznost (negotovost, nemir, občutek nekoristnosti); 
 razdražljivost (jeza ali upor, nezaupanje, nadutost); 
 duševna utrujenost (problemi s koncentracijo, raztresenost); 




 težave s spoštovanjem zakonov (nenadzorovano nasilno vedenje, zadolženost in 
kaznovanje); 
 težave z urejanjem samega sebe (pomanjkanje osebne higiene, zamujanje na delo 
in neurejenost); 
 pretiravanje (seksualna mešanost, odvisnost od alkohola in nikotina, hazardne 
igre); 
 izogibanje (problemi pri sprejemanju odgovornosti, zapiranje vase); 
telesni simptomi: 
 fizična izčrpanost;  
 pogosta obolevanja; 
 prekomerna skrb ali nepriznavanje bolezni; 
 prekomerno zaupanje v samo zdravljenje in zloraba zdravil; 
 nerazpoloženje (pridobivanje ali izguba teže, slabost, glavobol, nespečnost, 
seksualni problemi). 
V kolikor pa se ti simptomi pojavljajo skupaj, predvsem če trajajo dlje časa, je potrebna 
pomoč zdravnika ali specialista (Luban-Plozza & Pozzi, 1994, str. 13-14). 
Simptomi, ki pa kažejo na možnost prisotnosti problema v organizaciji in jih navaja 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu so (Evropska agencija za varnost in 
zdravje pri delu, 2002): 
vpliv na sodelovanje:  
 zamujanje, disciplinske težave, agresivno komuniciranje, izolacija, izostajanje z 
dela, fluktuacija zaposlenih;  
vpliv na uspešnost: 
 nesreče, napake, slabo odločanje, zmanjšana učinkovitost ter slabša kakovost 
izdelka ali storitve; 
vpliv na stroške:  
 napotitve na zdravstvene storitve, povečani stroški zdravstvenega varstva ali pa 
nadomestil odsotnosti z dela zaposlenih.  
 
2.5 VZROKI STRESA 
Stres je neogiben del življenja. Najpogostejši stresni vplivi nastajajo v odnosih z ljudmi, 
zlasti doma in na delovnem mestu. V največji meri je doživljanje stresa povezano z 
ogroženostjo človekove samozavesti, samospoštovanja in bojaznijo zaradi izgube 
domačega zavetja ali socialne varnosti (Looker & Gregson, 1993, str. 89). 
Znano je, da lahko izzovejo povsem enaki zunanji vplivi pri različnih ljudeh povsem 
različne učinke. Kako posameznik reagira, pa je odvisno od prirojenih odpornih sil ter 
nagnjenj kot tudi od zunanjih vplivov, katere v mladosti oblikujejo naš organizem in 
osebnost. Stres povečini nastaja v naših glavah, zato moramo nekaterim okoliščinam 
pritrditi, da so neodvisni od naše presoje in jih imenujemo objektivni vzroki stresa 
(Ivanko & Stare, 2007, str. 231).   
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Kadar je posameznik dlje časa izpostavljen stresu, se lahko pojavijo bolezni srca in 
ožilja, depresija in razjeda dvanajsternika ter želodca. V organizaciji stres ponavadi 
povzroči manjšo motiviranost, zmanjšano učinkovitost, absentizem in fluktuacija se 
povečata, poveča se število nesreč pri delu, prav tako pa narašča število napak. 
Vodilno osebje lahko tako vpliva na stresne dejavnike in na spopadanje s stresom v 
organizaciji, medtem ko managerji na dejavnike stresa v domačem okolju nimajo vpliva 
(Brejc, 2004, str. 89).  
Poglavitne dejavnike stresa prikazuje naslednja slika: 
Slika 1 - Dejavniki stresa 
 
Vir: Brejc (2004, str. 89) 
 
Poglavitni dejavniki stresa so (Brejc, 2004, str. 89-91):   
Zunanje okolje: tvorijo gospodarske razmere, tehnologija in pravno-politični sistem. 
Zaradi vpliva okolja nastajajo v organizaciji številne spremembe in posamezniki, ki se 
spremembam in negotovosti težko prilagodijo, so izpostavljeni stresu.  
Organizacijska struktura in kultura: toga birokratska struktura javne uprave lahko 
nekaterim zaposlenim ustreza, za druge pa je lahko stresna. Položaj v hierarhiji 
delovnih mest in obseg odgovornosti in pristojnosti sta poglavitnega pomena. Stres se 
pojavlja tudi takrat, kadar uslužbenci verjamejo, da ni možno ničesar spremeniti in kjer 
obstajajo majhne možnosti za drugo delovno mesto ali pa za napredovanje.  
Značilnosti dela: najbolj izrazita stresna stanja nastajajo pri sprejemanju zahtevnih 
odločitev. Čim pomembnejše so posledice, težja je lahko odločitev. Stres, ki nastane 
zaradi navedenega, lahko vpliva na posameznikovo odločitev. Stresni pogoji nastajajo 
tudi zaradi premajhne pogostosti dražljajev, pri manj zahtevnih nalogah in ponavljajočih 
se opravilih. Čustvena reakcija na takšna dela je dolgočasje, apatija in znižan nivo 
motivacije. Elementi okolja kot so temperatura, hrup, svetloba, zračni tlak in drugi so 
sprejemljivi do določenega nivoja, stres pa povzročijo, če so previsokih ali pa prenizkih 
vrednosti. Stresno delujejo predvsem slaba pisarniška oprema, neustrezni in 
prenatrpani prostori, neurejenost pisarn in podobno. 
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Odnosi v organizaciji: odnosi s predstojnikom in s sodelavci imajo zelo velik vpliv na 
počutje zaposlenih in s tem tudi na stopnjo stresa. Trpinčenje, nadlegovanje, 
izživljanje, brezobzirnost, ignoranca so pogosti dejavniki stresa. V hierarhičnih 
organizacijah imajo takšni pojavi še hujše posledice, ker se zaposleni bojijo upreti 
neustreznemu ravnanju nadrejenih.  
Osebnostni dejavniki: osebnostne značilnosti, kot so temperament, značaj in druge 
specifične sposobnosti, močno vplivajo na posameznikovo sposobnost, da se spopade 
z različnimi pritiski in dražljaji.  
Domače razmere: sem štejemo dejavnike stresa, ki nastajajo v okolju, kjer uslužbenec 
živi. Razmere v družini, prijateljskih krogih in v okoljih, kjer zaposleni preživlja svoj 
prosti čas kot je rekreacija, kultura, sprostitev in drugo zelo vplivajo na stres.
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3 STRES NA DELOVNEM MESTU IN POSLEDICE 
Stres na delovnem mestu se pojavi, ko zahteve delovnega okolja presegajo zmožnosti 
zaposlenih, da jih obvladajo ali izpolnijo. Stres ni bolezensko stanje, če je močan in 
traja dlje časa lahko poslabša fizično ali duševno zdravje.  
Določen nivo pritiska lahko izboljša storilnost in ustvari zadovoljstvo zaposlenih ob 
dosegi ciljev. V kolikor pa pritiski in zahteve postanejo preveliki, povzročijo stres, kar pa 
je slabo tako za delavce kot tudi za organizacijo, v kateri so zaposleni (Evropska 
agencija za zdravje in varnost pri delu, 2002). 
Zaposleni so premalo poučeni o posledicah stresa na delovnem mestu in se tako ne 
zavedajo posledic vpliva takega stresa. V takšnih primerih pa organizacije posledice 
neučinkovitosti posameznikov ali pa celo managerjev pripisujejo drugim vzrokom in ne 
vplivu stresa. Zaposleni in managerji, ki so pod stresom in preobremenjeni, ne morejo v 
celoti in normalno opravljati svojega dela. Da bi se v organizacijah izognili prekomerni 
porabi sredstev za reševanja tega problema, bi morali uporabjati različne programe, kot 
so skrb za zdravje zaposlenih, preventivni pregledi zaposlenih, razvoj inovativnosti, 
produktivnosti in ustvarjalnosti, boljše delovne navade zaposlenih in prevzemanje 
odgovornosti zaposlenih in managerjev pri delu. Posledice stresa na delovnem mestu 
pa se kažejo predvsem pri stroških poslovanja organizacije in zmanjšanju učinkovitosti 
pri delu. 
Vsi dejavniki, ki delujejo na zaposlene, se odražajo kot pritisk na njih, zaradi česar 
njihovo delo postaja preobremenjujoče, postaja zelo moteče v njihovem vsakdanjem 
delovnem okolju, kar pa vsekakor vpliva na poslovanje organizacije in je vzrok za stres 
zaposlenih (Meško, 2011, str. 25).  
Teržan navaja naslednje vzroke stresa na delovnem mestu: opis delovnih nalog je 
nejasen, nerealni roki, neopredeljenost pristojnosti, ni priznanja niti nagrade za dobro 
opravljeno delo, ni možnosti pritožbe, odgovornost je velika, pristojnosti pri odločanju 
pa je malo, premalo je spodbude v smislu razvoja zaposlenih ali podjetja, 
nezanesljivost delovnih mest, premajhna podpora, izpostavljenost predsodkom zaradi 
rase, spola, let, narodnosti ali vere, delo v nevarnih in neugodnih delovnih razmerah, 
slaba klima v podjetju, ni priložnosti, da bi se pokazale vse sposobnosti oziroma znanja 
in upad koncentracije na delovnem mestu, kar ima lahko za podjetje usodne posledice 
(Teržan, 2002, str. 5). 
 
3.1 IZVORI STRESA - STRESORJI NA DELOVNEM MESTU  
Vsako dogajanje v okolju, ki je zmožno sprožiti stresno reakcijo, imenujemo stresor. 
Učinkovanje in dojemanje stresorjev je predvsem odvisno od posameznikovih 
značilnosti in od nekaterih značilnosti stresorjev, kot so pomembnost stresorja za 
posameznika, trajanje stresorja, moč stresorja in njegova pogostost (Looker & 
Gregson, 1993, str. 89-91). 
Poznamo pet skupin dejavnikov, ki poglavitno vplivajo na količino stresa v 
organizacijskem okolju in ti so (Meško, 2011, str. 16-19): 
Struktura in kultura podjetja: vsaka organizacija ima svojo edinstveno strukturo in še 
posebej kulturo, ki določa pot ravnanja z zaposlenimi in prav to je že začetni stres, ki 
ga občutijo zaposleni. V kolikor je podjetje strukturirano tako, da imajo zaposleni 
majhne možnosti pri odločanju in prihaja do težav v komunikaciji, se pojavlja tudi 
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nezadovoljstvo z delom. Organizacijska kultura pa je vsota prepričanj, vrednot, vedenja 
in aktivnosti zaposlenih v neki organizaciji in igra važno vlogo pri nivoju stresa. 
Značilnosti dela in postavljene naloge: delo v neugodnih delovnih razmerah, kot so 
mraz, vročina, hrup, onesnažen zrak, delo v nevarnih okoliščinah, kjer prihaja do 
poškodb, izmensko delo, dolgotrajni delavniki, neorganizirana potovanja, naloge, za 
katere je premalo časa, da se jih dokonča, količina dela, dolgočasno in monotono delo. 
Medsebojni odnosi: v organizaciji je bistvenega pomena odnos z nadrejenim, kjer pa 
se pogostokrat pokaže problem medsebojnega spoštovanja in zaupanja, zato je 
nadvse pomembno, da, tako nadrejeni kot tudi podrejeni, vzpostavita določen odnos. 
Prav tako je še nadvse pomembno vzpostavljanje odnosov s kupci. Pomanjkanje 
komunikacije in pomanjkanje sodelovanja med sodelavci vsekakor povzroča stres v 
podjetju. 
Skrbi, povezane s kariero: v današnjem času je skrb za službo velika. Delodajalci 
najpogosteje zaposlenim dajejo vtis, da je vsak izmed njih zamenljiv in da novi delavci 
čakajo v vrsti, da jih zamenjajo na njihovem delovnem mestu. V kolikor delovno mesto 
ni zanesljivo, ali pa ima veliko odgovornosti in malo pooblastil pri odločanju ter slabe 
možnosti napredovanja na višje položaje, to povzroča stres. 
Vloge v podjetju: stres pri vlogah v podjetju se kaže najpogosteje v dvoumnosti vloge, 
stopnji odgovornosti in konfliktnosti vloge, ker vloge v podjetju niso povsem jasne. V 
zadnjem času so se stresne situacije zelo povečale. Pri odgovornosti za varnost,  
življenje, delo in učinkovitost drugih zaposlenih je potrebno ogromno razumevanja in 
medsebojnega sodelovanja. 
 
3.2 VPLIV STRESA NA ORGANIZACIJO  
Stres na nivoju organizacije prepoznamo po naslednjih znakih: visoka fluktuacija 
zaposlenih, visoka raven absentizma ter večje število delovnih nesreč. Posledično se 
zniža raven kvalitete, zmanjša se stopnja produktivnosti, poveča pa se število napak in 
lomov, tako da se znotraj organizacije odnosi poslabšajo in se pojavijo medsebojni 
konflikti. Prav tako se med zaposlenimi poslabša sodelovanje in komunikacija, tako da 
se pri zaposlenih zmanjša motivacija, produktivnost, inovativnost, fleksibilnost in 
kreativnost (www.eracunovodstvo.org). 
Dejstvo pa je tudi, da prisotnost stresa na delovnem mestu lahko povzroči velike 
finančne izgube in zmanjšanje donosnosti organizacije, zaradi česar ukrepanje proti 
stresu na delovnem mestu izboljša organizacijo. V organizaciji, kjer pa delavci trpijo 
zaradi stresa na delovnem mestu, je le ta manj sposobna sprejeti pomembnejše 
spremembe v lastni sestavi in v svojem okolju ali postopkih. Stres tako izčrpa 
ustvarjalnost in načne sposobnost učinkovitega dela s sodelavci ali s strankami (Ivanko 
& Stare, 2007, str. 238-239). 
Za organizacije, kjer zaposleni doživljajo veliko poklicnega stresa, so značilni: 
 
3.2.1 ABSENTIZEM 
Izraz absentizem je strokovni izraz za bolniško odsotnost, ki izvira iz angleške besede 
absence in ga tako definiramo kot odsotnost zaposlenih z delovnega mesta. 
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Tako lahko govorimo o prostovoljni odsotnosti (zanjo ni konkretnega razloga) ter 
neprostovoljni odsotnosti (poškodba, bolezen, smrt v družini in drugo). Zaposleni se 
pogosto odzovejo z umikom iz delovne situacije, kadar delovne obremenitve in pritiski 
postajajo nevzdržni. Tako za večji del podjetij bolniške odsotnosti zaposlenih 
predstavljajo velik problem. Pogosto izostajanje z delovnega mesta pripelje do nižje 
delovne učinkovitosti, do motenega delovnega procesa in do povečanja delovnih 
obremenitev za zaposlene, ki so navzoči na delovnem mestu. Izostajanje z delovnega 
mesta privede do tega, da zaposleni postanejo izčrpani in tako med rednim delovnikom 
nimajo dovolj možnosti, da bi se spočili od vseh delovnih obremenitev. Takšen pojav 
veliko škodo povzroča tako družbi, podjetjem kot tudi zaposlenim. 
Delodajalci lahko tako izbirajo med številnimi ukrepi za obvladovanje absentizma, 
vendar pa najboljše rezultate dosegajo s preventivnimi ukrepi. 
Tako kaže, da se delodajalcu finančno vlaganje v preventivne ukrepe za obvladovanje 
absentizma v uglednem času tudi povrne, saj nižja stopnja absentizma zagotavlja tudi 
nižje stroške dela, poveča se pripadnost delovni organizaciji, večja motiviranost ter 
produktivnost zaposlenih (Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana, d.o.o., 2012, str. 8-
11). 
Za dobro počutje in krepitev zdravja zaposlenih so delodajalci uporabljali predvsem 
naslednje preventivne ukrepe (Stare, in drugi, 2012, str. 26-27): preventivni zdravstveni 
pregled, brezplačno cepljenje proti gripi, omogočanje zdrave prehrane, izven 
delovnega časa brezplačne ali pa subvencionirane športne aktivnosti, informiranje 
zaposlenih o zdravem načinu življenja, organizacija seminarjev in delavnic o zdravju, 
aktivnosti povezane z oblikovanjem zdravega in varnega delovnega okolja, 
ergonomsko oblikovani pripomočki za delo, razna usposabljanja povezana z delovnimi 
mesti, izobraževanje vodilnih, kako ravnati z zaposlenimi, uvedba pomočnika, za 
pomoč zaposlenim v primeru težav, pogovori z zaposlenimi o njihovih težavah, 
primeren način obveščanja zaposlenih o dogajanju v organizaciji in o položaju ter 
organizacija srečanj zaposlenih kot so izleti, pikniki in drugo. 
 
3.2.2 PREZENTIZEM  
Definicija prezentizma je prisotnost ne povsem zdravih zaposlenih, zaposlenih, ki so v 
stiski ali pod stresom, delno poškodovanih ali poklicno obolelih na delovnem mestu, v 
povezavi z zmanjšano produktivnostjo teh zaposlenih. Najpogostejši vzroki, ki 
zaposlene vodijo v prezentizem, pa so: zaposleni imajo občutek, da si ne morejo 
privoščiti dneva izostanka, nimajo nadomestnega delavca, ki bi prevzel naloge v 
primeru odsotnosti zaposlenega, ob vrnitvi na delo jih čaka še več dela, obveznost 
udeležbe na nekaterih sestankih in pomembnih dogodkih, zaskrbljenost za varnost 
zaposlitve. Prezentizem postaja vse večji problem, saj je vse več ljudi, ki prihajajo na 
delo raje bolni, kot da bi izostali od dela. Ta obolenja pa vplivajo na kvantiteto dela kot 
tudi na kvaliteto, pri tem pa so posledice odvisne od problemov, ki zadevajo 
zaposlenega in naravo dela. 
Ukrepi, katere bi morale organizacije vpeljati za odpravo prezentizma, so: redni 
zdravstveni pregledi in analiza zdravstvenih problemov zaposlenih, izobraževanje in 
osveščanje zaposlenih o varnem delu, zdravem življenjskem slogu, ustreznem načinu 
zdravljenja, tehnikah sproščanja, obvladovanju stresa ter preventivni ukrepi, 
izobraževalni programi o specifičnih boleznih, individualna pomoč zaposlenim z 
zdravstvenimi težavami ob povratku na delo po bolezni in drugih težavah ter 
zagotavljanje podpore s strani nadrejenih in programi za krepitev zdravja, kot je 
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Program podpore zaposlenim in drugi (Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana, d.o.o., 
2012, str. 12-14). 
 
3.2.3 USKLAJEVANJE POKLICNEGA IN DRUŽINSKEGA ŽIVLJENJA  
Usklajeno poklicno in družinsko življenje je med drugim poglavitno za dobro počutje na 
delovnem mestu. Neusklajenost poklicnega in družinskega življenja je lahko močan 
izvor stresa. 
Usklajevanje družine in službe je še težje, kadar je prisotna negotovost zaposlitve, 
daljši delovnik, kadar nas doma čakajo še konflikti z družino ter kadar je podpora 
družinskih članom nezadostna. Takšni pogoji so ponavadi povod za nezadovoljstvo z 
delovnim kot z družinskim življenjem in slabijo naše zdravje ter zmanjšujejo 
učinkovitost opravljanja dela. Vsem družinskim obveznostim ne moremo slediti z vso 
močjo, če delovno okolje na nas deluje obremenilno. Konflikti med družino in plačanim 
delom se pripetijo, ker nimamo na izbiro neomejene količine časa, energije in drugega, 
zaradi česar jih ne moremo vložiti v obe področji hkrati. Dejstvo je, da do konflikta med 
družino in delom pride, kadar je udejstvovanje v družinski (delovni) vlogi oteženo zaradi 
udejstvovanja v delovni (družinski) vlogi. 
Problemi z usklajevanjem družine in dela lahko pripeljejo do zmanjšanja delovnega 
zadovoljstva, višje fluktuacije, višje izgorelosti in nižje pripadnosti organizaciji (Inštitut 
za razvoj in inovacije Ljubljana, d.o.o., 2012, str. 20-21). 
Poglavitno vlogo pri podpori zaposlenim za lažje usklajevanje poklicnega in 
družinskega življenja imajo delodajalci, zaradi česar bomo navedli ukrepe, ki jih 
delodajalci najpogosteje uporabljajo in sicer (Stare, in drugi, 2012, str. 39-40): 
nediskriminacija nosečnic, žensk, staršev, uvedba inovativnih modelov delovnega 
časa, odločanje zaposlenih o mestu in količini dela, pri planiranju letnega dopusta 
prednost zaposlenim z družinami, izredni dopust, v primeru oskrbe za bolne otroke 
plačana odsotnost z dela, podpora pri organizaciji varstva otrok, podpora pri oskrbi 
svojcev, ki potrebujejo nego, kosila za družinske člane, obdarovanje družinskih članov, 
posveti, skrb za zaposlene po koncu porodniškega dopusta ali daljše odsotnosti zaradi 
nege družinskih članov, po koncu porodniškega dopusta zagotovljena vrnitev na 
delovno mesto, različna usposabljanja, dolgoročni karierni načrti, zbiranje pobud in 
mnenj zaposlenih ter družinski servis. 
 
3.2.4 IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU  
Izgorevanje je pojav izčrpavanja na čustvenem, telesnem in duševnem področju, ki 
lahko pripelje do stanja adrenalne izgorelosti. Izgoreli ljudje so brez energije, potrti in 
predani usodi. Preden pride do faze izgorelosti posameznik ponavadi izgoreva več let, 
prav tako pa ni nujno, da posameznik sploh opazi, da je izgorel. Poznamo tri dokazane 
stopnje izgorevanja (Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana, d.o.o., 2012, str. 18-19): 
Izčrpanost: oseba zaradi preobilice dela postane utrujena, vendar ignorira občutek 
kronične utrujenosti ter še naprej veliko dela, kar pa lahko traja tudi več let. Lahko se 
pojavijo telesne bolečine, hitro bitje srca, občutki krivde in razdražljivost, žalost, 
prebavne motnje ter motnje spanca; 
Ujetost: občuti v načinu dela, odnosov in življenja, to pa spremlja še preizčrpanost. Ker 
vloženemu naporu ne sledi pričakovana nagrada, je oseba razdražena in prihaja do 
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izčrpanosti ter dvomov v lastne sposobnosti. Stopnja lahko traja leto do dve. Tako se 
pojavijo upad energije, nihanje krvnega tlaka, glavoboli, telesne bolečine, čustvena 
nestabilnost, samomorilne ideje in drugo; 
Adrenalna izgorelost: v to stopnjo uvrščamo stanje tik pred zlomom, ko so vsi  
duševni in telesni simptomi na višku, adrenalni zlom, ki se velikokrat kaže kot duševna 
motnja, v obliki hudih depresivnih simptomov ali pa v obliki telesnih znakov, ter obdobje 
po zlomu, ko prvi popolni izčrpanosti sledijo sprememba osebnostnih lastnosti in 
vrednot. 
Maslach in Leiter pa navajata naslednje poglavitne vzroke za izgorevanje na delovnem 
mestu: preobremenjenost z delom, pomanjkanje nadzora nad delom, nezadostno 
nagrajevanje, razpad skupnosti, pomanjkanje poštenosti na delovnem mestu in pri 
konfliktih različnih vrednot (Maslach & Leiter, 2002, str. 10-16). 
Organizacija pa občuti prisotnost zaposlenih, ki so izgoreli v manjši predanosti do dela, 
manjši učinkovitosti ter večjih zdravstvenih težavah. Izgoreli posamezniki lahko s 
svojim obnašanjem in povzročanjem konfliktov ter na drug način, negativno vplivajo na 
sodelavce in v organizaciji ohranjajo tako izgorelost. Izgorelost pa je mogoče odpraviti, 
če odpravimo stresorje, če prizadet posameznik pridobi podporo v delovnem okolju in 
se začne ukvarjati z aktivnostmi izven delovnega okolja. S ciljno usmerjenim in 
ustrezno načrtovanim pristopom je zaposlenemu moč pomagati pri čustveni, fizični in 
psihični izčrpanosti, tako pa se zmanjšajo posledice in vzroki izgorelosti (Stare, in 
drugi, 2012, str. 52-53). 
 
3.2.5 FLUKTUACIJA  
Beseda fluktuacija izhaja iz latinskega jezika fluctuare ter pomeni valovanje, nihanje, 
spreminjati se. Pojav, s katerim najpogosteje označujemo nenehno prihajanje in 
odhajanje delavcev iz delovne organizacije v določenem časovnem obdobju pa 
poimenujemo fluktuacija kadrov. Gibanje kadrov v organizacijo in iz nje je širša 
opredelitev fluktacije, v ožjem pomenu pa fluktuacija predstavlja odhajanje zaposlenih v 
organizaciji, ki nameravajo skleniti delovno razmerje v kateri drugi organizaciji. 
Ločimo več vrst fluktuacije (Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana, d.o.o., 2012, str. 15-
17): 
potencialna in dejanska fluktuacija: dejanska fluktuacija nastopi tedaj, ko so delavci 
že sprejeli odločitev za zamenjavo službe in novo zaposlitev že imajo, potencialna 
fluktuacija pa vključuje zaposlene, ki razmišljajo o zamenjavi podjetja in si tako drugod 
iščejo primerno zaposlitev; 
prostovoljna in neprostovoljna fluktuacija: neprostovoljna fluktuacija je odpuščanje 
delavcev, prostovoljna fluktuacija pa pomeni, da zaposleni organizacijo zapustijo sami, 
se upokojijo; 
pozitivna in negativna fluktuacija: o pozitivni fluktuaciji govorimo, kadar organizacijo 
zapustijo nesposobni delavci, negativna fluktuacija pa je tedaj, ko sposobni delavci iz 
organizacije odhajajo zaradi subjektivnih in objektivnih razlogov; 
normalna fluktuacija: menjava kadrov je v vsaki organizaciji normalna do določene 
mere. V kolikor pa se ta mera preseže in to začne negativno vplivati na podjetje, so 
potrebni ukrepi; 
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mikro in makro fluktuacija: neorganizirano in nenačrtovano gibanje človeških virov 
med podjetji velja za makro raven fluktuacije, fluktuacija na mikro ravni pa je rezultat 
frustracij, razočaranj in nezadovoljstva zaposlenih in pomeni namerni odhod iz enega 
podjetja zaradi zaposlitve v drugem podjetju; 
planirana in neplanirana fluktuacija: neplanirane so pogosto povezane z 
nezadovoljstvom pri delu, nagrajevanju, napredovanju in drugo. Planirane oziroma 
načrtovane fluktuacije so porodniški dopust, upokojitve in drugo in jih lahko načrtujemo 
vnaprej; 
interna fluktuacija: pomeni organizirano in planirano premeščanje zaposlenih pri 
napredovanju, prerazporejanju in organizacijskih spremembah.  
Najpomembnejši razlogi za fluktuacijo pa so finančno nagrajevanje, pripadnost 
zaposlenih, stopnja hierarhične urejenosti organizacije in pravično sodelovanje znotraj 
organizacije, kot sta pravično napredovanje, nagrajevanje in drugo (Stare, in drugi, 
2012, str. 61). 
 
3.3 VPLIV STRESA NA POSAMEZNIKA  
Stres pri posamezniku naredi reakcijo tako na psihični kot na fizični ravni. Tako poteka 
nekakšen odgovor telesa v obliki prilagoditve in obrambe na dražljaj, ki ga posameznik 
občuti kot potencialno nevarnega (Stare, in drugi, 2012, str. 12). V kolikor pa je 
zaposleni izpostavljen intenzivnemu stresu, se lahko reakcije med seboj tudi prekrivajo, 
kot navajajo (Stare, in drugi, 2012, str. 12-14): 
Telesni simptomi kot odziv na dlje časa trajajoči vpliv stresa na posameznika so 
naslednji: dihalne težave, motnje srčnega ritma, težave pri spanju, težave s 
hranjenjem, prebavne motnje, kronična izčrpanost in utrujenost, različni glavoboli, 
migrena, vrtoglavice, bolečine v ramenih, vratu in križu, različni pojavi oziroma 
spremembe na koži, menstruacijske motnje in težave v spolnosti. 
Na psihičnem nivoju stres slabi spoznavne odzive, ki se kažejo predvsem, v 
spremenjeni ali pa zmanjšani ustvarjalnosti, pozornosti, spominu, presoji, zmožnosti 
odločanja, vztrajnosti in kritičnem mišljenju. 
Stres, kot vzrok sprememb v čustvenih odzivih posameznikov: brezčutnost, 
razdražljivost, depresivnost, nezadovoljstvo, sumničavost, strah, vznemirjenost in  
občutek zapostavljenosti. 
Izpostavljenost posameznika stresu pa pogosto kažejo naslednji vedenjski znaki: 
slaba osebna urejenost, slabi medsebojni odnosi, problemi z zakoni, izogibanje 
medsebojnim stikom, ignoriranje odgovornosti in izogibanje nalogam, manjša 
produktivnost, fizična in verbalna agresivnost, zloraba zdravil ali prepovedanih drog. 
Posamezniku, ki je dlje časa pod stresom, se lahko poruši imunski sistem, zato je 
večkrat bolan, bolj izpostavljen astmi in alergijam ter rakavim boleznim in obolenjem 
(Stare, in drugi, 2012, str. 12-14). 
Pomembno vlogo pri obvladovanju stresa ima posameznikova trdnost in njegova 
življenjska naravnanost ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. 
Določen dogodek bo tako za nekoga predstavljal dobrodošlo spodbudo v življenju, za 
drugega pa stresor. Razmerje med zahtevami okolja in našimi lastnimi zahtevami ter 
zmožnostjo njihovega reševanja je tisto, kar nam pove, ali bo stres uničevalen in 
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škodljiv ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo motiviral (Inštitut za razvoj in inovacije 
Ljubljana, d.o.o., 2012, str. 6). 
 
3.4 VPLIV STRESA NA UČINKOVITOST PRI DELU 
Stres v smislu pritiska na delovnem mestu potrebujemo prav vsi. Nikoli ne bi toliko 
naredili in ne bi bili tako učinkoviti pri svojem delu, če ne bi bilo postavljenih rokov, 
pričakovanj in zahtev drugih ljudi, sprememb, standardov in naše motivacije. Poudariti 
je treba, da ni nujno, da bi zaradi tega trpelo naše zdravje, ustvarjalnost in vitalnost. V 
podjetjih bi se morali zavzemati za vzdrževanje optimalne ravni stresa in s tem stres 
spodbuditi, v kolikor ga je premalo, in omejiti, v kolikor ga je preveč. 
Slika 2 - Model pristopa k stresu 
Prag stresa   
                                                                                                     nezaželeni  
                                                                                                     stranski 
                                                                                                     učinki 
                                                                                                     pritiska 
         0                                       
naraščajoči pritiski 
Vir: Evans in Russel v: Meško, 2011, str. 23 
Iz zgornje slike je razviden preprost model pristopa k stresu. V kolikor so zahteve 
nizke, je tudi obremenitev nizka. V kolikor pa zahteve konstantno naraščajo, počasi 
dosežemo točko, pri kateri že občutimo prevelike obremenitve, točko, kjer se to zgodi, 
imenujemo prag stresa, ki se spreminja od zaposlenega do zaposlenega. Določena 
zahteva lahko nekomu predstavlja izziv, drugemu pa obremenitev. Zaželeno je, da si 
zaposleni sami povečujejo intenzivnost in stopnjo stresa, saj šele takrat postanejo 
učinkoviti. V kolikor želimo doseči optimalen učinek, na delovnem mestu potrebujemo 
določeno stopnjo spodbude. Zaposleni, kateri so dosegli optimalni položaj, imajo veliko 
energije, so motivirani, kreativni, zaradi česar svoje delo opravijo dobro. Ko pa so 
zahteve dela naraščajoče in se ne umirijo, prekoračijo naše sposobnosti spopada z 
njimi, se pojavi izčrpanost, utrujenost in na koncu izgorelost, kar pripelje do zloma 
zaposlenega (Meško, 2011, str. 23-24). 
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4 STRES PRI DELU POLICISTOV 
Poleg vsakodnevnih dejavnikov stresa so policisti zaradi obsega in vrste nalog 
izpostavljeni velikim psiho-fizičnim obremenitvam, delo, ki ga opravljajo, je tesno 
povezano tudi z nevarnostjo njihovega poklica oziroma z okoliščinami, zaradi katerih so 
njihova življenja in osebna varnost velikokrat ogrožena in izpostavljena. Po mnenju 
domačih kot tudi tujih strokovnjakov je operativno delo policistov uvrščeno med najbolj 
stresna dela. 
Policijski stres je bil v mnogih državah nedavno nazaj potisnjen ob rob in sicer daleč od 
resne, sistemske in strokovne obravnave. Eden od glavnih vzrokov za to je bila 
predstava o policistih, ki naj bi bili močni in trdni, da prenesejo vsakršne napore ter 
situacije, s katerimi se srečujejo pri svojem zelo zahtevnem delu. Vendar so policisti 
zgolj ljudje, ki v svoji poklicni karieri doživijo mnogo več neprijetnih in predvsem 
stresnih situacij, kot zaposleni v drugih poklicih, kar pa povzroča negativne posledice 
na njihovem zdravju in psihofizičnem počutju, saj so policisti zaradi narave dela 
izpostavljeni drugačnim dejavnikom stresa kot pri drugih poklicih (Huselja, Stres 
policistov, 2010). 
 
4.1 POKLIC POLICISTA  
Policisti so uniformirani ali neuniformirani delavci policije, ki izvajajo naloge policije in 
imajo pravico in dolžnost izvajati policijska pooblastila. Na podlagi izvajanja pooblastil 
pa imajo policisti posebno izkaznico, ki se imenuje službena izkaznica, s katero se 
izkazuje pooblaščenost za izvedbo policijskih pooblastil. Policisti opravljajo svoje 
naloge v uniformi ali pa v civilni obleki. Policisti, ki izvajajo naloge v uniformi, že z 
zunanjo podobo sporočajo državljanom, da imajo pravico in dolžnost izvajati policijska 
pooblastila. 
Kadar pa policist opravljana policijske naloge v civilnih oblačilih, pa je policist dolžan 
povedati osebi, ki jo ima v postopku, da je policist in se izkazati s svojo službeno 
izkaznico. V kolikor pa okoliščine tega ne dopuščajo, pa se mora policist ustno 
predstaviti, takoj ko je mogoče, pa se mora policist identificirati s službeno izkaznico. 
Policist je pooblaščena uradna oseba, ki ima pravico in dolžnost izvajati policijska 
pooblastila samo tedaj, kadar opravlja policijske naloge in praviloma samo tedaj, ko je 
v službi (Žaberl, 2006, str. 28-30). 
Zaradi pomembnosti dela in narave dela pa je zakonodajalec predpisal, da so policisti 
dolžni opravljati določene policijske naloge tudi zunaj delovnega časa. Zakon o 
nalogah in pooblastilih policije (ZNPPol, 27. člen) predpisuje, da morajo policisti tudi 
zunaj delovnega časa preprečevati nezakonita dejanja ter opravljati druge policijske 
naloge, v kolikor je zaradi nezakonitega dejanja ali splošne nevarnosti neposredno 
ogroženo življenje, zdravje, osebna varnost ali premoženje ljudi. 
V takšnih primerih je policist dolžan opraviti policijsko nalogo, čeprav bi bilo opravljanje 
policijske naloge nevarno za njegovo življenje ter ne glede na to, ali je v službi ali ne in 
ali mu je to odrejeno ali pač ne. V vseh primerih, ko policist opravlja uradne policijske 
naloge, uživa tudi posebno pravno varstvo in sicer v primeru, če stori napadalec hujšo 
kvalificirano obliko kaznivega dejanja, če ga kdo napade in drugo (Žabrl, 2006, str. 30). 
Pri opravljanju policijskih nalog smejo policisti na podlagi Zakona o nalogah in 
pooblastilih policije (ZNPPol, 33. člen) uporabljati naslednja policijska pooblastila: 
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 ugotavljati identiteto oseb in izvajati identifikacijski postopek, 
 iskati osebe, 
 izvajati prikrito evidentiranje in namensko kontrolo, 
 izvajati prepoznavo oseb po fotografijah, 
 izdelovati fotorobote, 
 izvajati poligrafski postopek, 
 postavljati cestne zapore z blokadnimi točkami, 
 uporabljati tuja prevozna sredstva, sredstva za zveze ali druga sredstva, 
 opravljati varnostne preglede, 
 opravljati preglede oseb, 
 vstopati v tuja stanovanja in v druge prostore, 
 zasegati predmete, 
 opravljati protiteroristične preglede, 
 začasno omejevati gibanje oseb, 
 privesti osebe, 
 prepovedati približevanje določeni osebi, kraju ali območju, 
 prepovedati udeležbo na športnih prireditvah, 
 prekiniti potovanje, 
 pridržati osebe, 
 uporabljati prisilna sredstva, 
 varnostno preverjati osebe, 
 izvajati akreditacijski postopek, 
 izvajati policijska pooblastila na vodah, 
 zbirati in obdelovati podatke in 
 izvajati druga policijska pooblastila, določena v zakonih. 
 
4.2 STRESNOST POLICIJSKEGA DELA 
Policisti so vsakodnevno izpostavljeni raznim stresnim situacijam in to že pri 
opravljanju samega policijskega dela, grožnjam zaradi opravljanja dela, 
preobremenjenosti, obravnavanju hujših prometnih nesreč, delu z žrtvami in storilci 
hudih kaznivih dejanj, pri soočanju s smrtjo pri samomorih, umorih ter dogodkih, kjer so 
žrtve otroci in pri drugih stresnih dogodkih. 
Stres je sestavni del policijskega dela. Na podlagi mnenja vodilnih raziskovalcev stresa 
na svetu, se policijsko delo uvršča med najbolj stresne poklice. Stres pri poklicu 
policista je vzrok za eno najvišjih stopenj samomorilnosti, najverjetneje najvišjo, zaradi 
česar ni dvoma, da je delo policista zelo stresno (Varma, 2007, str. 54). Kar lahko 
podkrepimo tudi z raziskavo na spletni strani CareerCast.com, ki je na podlagi 
opravljenih raziskav desetih najbolj stresnih služb leta 2015, poklic policista uvrstila že 
na peto mesto. Lestvica desetih najbolj stresnih poklicev je naslednja 
(www.careercast.com): 
1.  gasilec, 
2.  vojaško osebje, 
3.  vojaški general, 
4.  pilot letalske družbe,  
5.  policist, 
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6.  igralec, 
7.  radijski oziroma televizijski voditelj, 
8.  koordinator dogodkov, 
9.  fotoreporter, 
10.  novinar.  
 
Stres razjeda tako duševno kot tudi telesno zdravje policista, kar ima lahko negativne 
posledice pri opravljanju policijskih nalog in lahko vpliva na celotno družbo. 
V izogib temu je v policiji že dlje časa zagotovljena psihološka pomoč policistom, ki 
preventivno skrbi, da ne bi prihajalo do zdravstvenih težav pri policistih, težav v 
družinskem okolju, upadu učinkovitosti in drugega. Zaradi tega se je tudi v letu 2009 
vzpostavila psihološka pomoč in svetovanje v policiji, ki ima za cilj uresničevanje 
poslanstva in vrednot policije, oblikovanje pozitivnega delovnega okolja in spodbujanje 
pripadnosti policiji kot organizaciji (www.delo.si). 
Med deset najbolj stresnih situacij, s katerimi se pri svojem delu policisti dnevno 
srečujejo in jih doživljajo kot stresne (izvzete so izrazito kritične in nevarne situacije), 
sodijo (Umek v: Vovko Bergant, 2009, str. 6 ): 
 neustrezen življenjski standard glede na vsakodnevne delovne obremenitve; 
 nagrajevanje nadurnega dela ni ustrezno; 
 premestitev na drugo delovno mesto proti njegovi volji; 
 neurejeno prehranjevanje; 
 pogosta odsotnost od družine zaradi delovnih obveznosti; 
 psihične obremenitve povezane z delom; 
 napredovanje manj sposobnih sodelavcev; 
 pristranskost ocenjevanja s strani predstojnikov; 
 slaba tehnična oprema in zaščita ter pomanjkanje le te; 
 razporeditev v kraj službovanja v nasprotju z željo.  
Umek na podlagi splošnega prepričanja ter na osnovi rezultatov mnogih raziskav meni, 
da je policijsko delo eno izmed najbolj stresnih poklicev, nekateri navajajo celo, da je 
policijski poklic psihično najnevarnejši poklic, slednje pa se ne more z gotovostjo 
potrditi. Zagotovo pa je, da je v policijskem poklicu stres bolj prisoten, kot v večini 
drugih poklicev, stresnost policijskega dela pa je zagotovo odvisna od vrste dela, 
okoliščin, v katerih policist deluje ter situacije, ki vladajo v določeni družbi (Umek, 2014, 
str. 30-31). 
 
4.3 STRESNOST SPECIFIČNIH DELOVNIH MEST 
Znotraj policijske organizacije in posameznih področij dela pa so nekatera delovna 
mesta specifična. Opravljanje policijskih nalog v sklopu področij dela pa spremljajo tudi 
specifični dejavniki stresa. Policisti na policijskih postajah poleg ostalih področjih dela 
opravljajo tudi delo na štirih temeljnih področjih in sicer javni red in mir ter kriminaliteta, 
cestni promet, mejne zadeve in tujci ter posebne oziroma specialne enote. 
 
4.3.1 PODROČJE JAVNEGA REDA IN MIRU TER KRIMINALITETE 
V večini primerov, ko policist opravlja uradno nalogo - intervencijo zaradi kršitve 
javnega reda in miru, kjer bo moral uporabiti prisilna sredstva in bo izpostavljen 
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nevarnemu postopku, ali na kraj kaznivega dejanja, kjer so poškodovani oziroma se na 
kraju nahajajo nevarni storilci kaznivega dejanja, je pritisk nanj velik. 
Tako policisti v patruljah v dvanajsturnem delavniku obravnavajo veliko takšnih 
dogodkov in situacij, zaradi česar tudi po zaključku službe čutijo posledice psihične 
izčrpanosti. Med zahtevne in stresne naloge policistov spadajo tudi odvzem prostosti in 
privedba osebe pristojnemu organu, saj gre v veliko primerih za osebe, ki so storilci 
prekrškov ali kaznivih dejanj in se tako policistom fizično upirajo ali jih celo napadejo. 
Družinsko okolje kot stresni dejavnik je prisoten tudi pri samomorih, ko je naloga 
policistov, da ugotovijo dejstva in okoliščine ter izključijo sum storitve kaznivega 
dejanja, hkrati pa morajo pri vsem tem upoštevati prizadetost družinskih članov. Prav 
tako v primerih nudenja pomoči drugim upravičencem - asistenci (največkrat 
zdravstvenim ustanovam) imajo policisti opravka z duševnimi bolniki in osebami, ki ob 
posameznih dogodkih doživijo psihični šok in so zaradi tega nasilni in nevarni, policisti 
pa so ob takih dogodkih in situacijah izpostavljeni stresu (Huselja, Stresnost delovnih 
mest, 2010). 
Policijsko delo je tako pri vzdrževanju in vzpostavljanju javnega reda in miru izredno 
stresno, nepredvidljivost ter številne okoliščine takšne postopke uvrščajo med nevarne 
postopke. Zaradi asocialnosti kršiteljev ali resnosti izrečenih groženj je lahko pri 
policistih občutek ogroženosti prisoten še dlje časa po dogodku, to pa negativno vpliva 
na zdravje, počutje ter učinkovitost policistov. Ker so policisti vsakodnevno izpostavljeni 
navedenim stresnim dejavnikom, morajo policisti za uspešno opravljanje nalog sprva 
spoznati svoja pooblastila in zakonske določbe, da lahko samostojno ukrepajo, prav 
tako pa morajo obvladati veščine komuniciranja z osebami v postopku (Huselja, Kršitve 
JRM so močan stresor, 2010). 
Na posledice in oblike kaznivih dejanj pa vplivajo tudi spreminjajoče se družbene 
razmere, to pa od policistov zahteva usposobljenost, prilagajanje in nenehno učenje. 
Zaradi navedenega ter vsakodnevnih nevarnih postopkov policistov pri obravnavi 
osumljencev priča, da je delo policistov na vseh področjih kriminalitete izjemno stresno 
(Huselja, Kriminaliteta in stres, 2010). 
 
4.3.2 PODROČJE CESTNEGA PROMETA 
Na tem področju dela se policisti srečujejo z agresivnimi vozniki, ki so največkrat pod 
vplivom alkohola ali prepovedanih drog oziroma snovi in so pogostokrat tudi 
nepredvidljivi in nevarni, zato ne preseneča dejstvo, da v zadnjem času število 
preprečitev uradnih dejanj ter napadov na policiste v prometu narašča. Omenjeni 
postopki so zaradi okoliščin obravnave stresni za policiste, saj so te osebe v policijskih 
postopkih nasilne, nesramne in predvsem nepredvidljive. Med stresne in nevarne 
cestnoprometne postopke policistov spadajo tudi ustavljanje vozila, ko voznik ne 
upošteva znakov policista in je potrebno vozilo prisilno ustaviti, kar za policista 
predstavlja zahtevno, nevarno in stresno nalogo. 
Prav tako policisti pri obravnavi prometnih nesreč doživljajo stresne situacije. Tako 
najhujše prometne nesreče policiste - prometnike spremljajo skozi življenje in občutke 
ob obravnavi prometnih nesreč podoživljajo vsakokrat, ko se peljejo mimo krajev 
tragičnih nesreč. Kot najbolj mučno in stresno nalogo pa policisti ocenjujejo obveščanje 
svojcev o smrti njihovih družinskih članov v prometni ali kateri koli drugi tragični nesreči 
(Huselja, Stresnost delovnih mest, 2010). 
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4.3.3 MEJNE ZADEVE IN TUJCI 
Delo policistov na postaji mejne policije je specifično in tako vključuje izmensko delo, 
vsakodnevne postopke s tujci, begunci, ilegalnimi migranti, med kateri se nahajajo tudi 
otroci, ob tem pa se policisti pogostokrat srečujejo tudi s stiskami ljudi. Prav tako so v 
zadnjem času, v času tako imenovane begunske krize policisti na tem področju dela 
izpostavljeni večjim škodljivim okoljskim vplivom in možnostim okužb z raznimi 
boleznimi, ki jih prinašajo migranti (Huselja, Stresnost delovnih mest, 2010). 
Policisti, ki delajo z begunci, so soočeni tudi z njihovim trpljenjem in predvsem s stisko 
teh ljudi. Policisti tako pomagajo pri iskanju pogrešanih otrok in drugih družinskih 
članov, pri čemer pa so policisti opazili, da so begunci zlorabljali otroke, tako da bi 
hitreje prišli do prevoza, hrane ali zatočišča. Vse to pa za policiste na terenu, ki so v 
stiku z begunci, pomeni dodatno obremenitev in napor, zaradi česar jim psihologi lahko 
pomagajo že na terenu. Po zaključku službe policistom ponudijo razbremenilni 
pogovor, lahko pa tudi individualno svetovanje in obravnavo z namenom zmanjšanja 
preobremenjenosti in posledic dogodkov, ki policiste vsakodnevno spremljajo 
(www.vecer.com). 
 
4.3.4 POSEBNE OZIROMA SPECIALNE ENOTE 
 
Center za varovanje in zaščito - CVZ 
Policisti Centra za varovanje in zaščito (CVZ) so zadolženi za opravljanje nalog na 
področju operativnega, tehničnega in fizičnega varovanja določenih oseb in objektov, 
kar pa dela njihovo delo stresno. Predvsem pa je delo policista CVZ-ja zaradi 
mednarodnega terorizma globalnih razsežnosti mnogo bolj zahtevno, kot je bilo v 
preteklih letih, še posebej če se varujejo predstavniki držav ali organizacij, ki so na 
seznamih terorističnih skupin (Huselja, Stresnost delovnih mest, 2010). 
Specialna enota - SE 
Pripadniki specialne enote izvajajo naloge na področju protiteroristične dejavnosti in 
zahtevnejše operativne naloge policije z najvišjo stopnjo izurjenosti, psihofizičnih 
zmožnosti, uporabe posebnih znanj in veščin, ki se nanašajo na visoko stopnjo 
tveganja za varnost, zdravje in življenje ljudi. Po večini so operativne naloge pripadnika 
specialne enote takšne narave, da je njihova prva napaka lahko tudi zadnja, iz česar 
izhaja, da je njihova izpostavljenost stresorjem na visoki ravni (Huselja, Stresnost 
delovnih mest, 2010). 
Posebna policijska enota - PPE 
Posebna policijska enota (PPE) je bila ustanovljena na podlagi Zakona o policiji (Zpol-
UPB1, 13. člen) za občasno opravljanje določenih nalog ali pa za izvedbo posamezne 
naloge policije. 
Pripadniki posebne policijske enote (PPE) sodelujejo pri varovanju javnih zbiranj, 
športnih in drugih prireditev, ki so bila ocenjena kot dogodki visokega tveganja. 
Vključeni so v različne varnostne akcije, poostrene nadzore, hišne preiskave, iskalnih 
in reševalnih akcijah, v zadnjem času pa so v sodelovanju z drugimi inštitucijami 
vključeni v delo z migranti, ki se je izkazalo za zelo zahtevno nalogo in predvsem za 
zelo stresno. Znotraj PPE je za delo v visokogorju organizirana Gorska enota, za 
katero pa velja, da opravljajo predvsem zelo zahtevne in stresne reševalne akcije pri 
22 
reševanju izgubljenih ali poškodovanih ljudi v visokogorju (Huselja, Stresnost delovnih 
mest, 2010). 
Policisti mirovniki 
Potrebno je omeniti, da je delo policistov mirovnikov stresno že zaradi dela v tujini, kjer 
so nestabilne razmere ali celo vojne in so tako policisti izpostavljeni travmatičnim in 
nevarnim situacijam, pri tem pa so ogrožena njihova življenja. Psiho-socialna zaščita je 
zato pomemben del priprav in samega dela policistov mirovnikov oziroma vseh 
policistov (Huselja, Stresnost delovnih mest, 2010). 
 
4.4 DEJAVNIKI POLICIJSKEGA STRESA 
Policisti imajo pooblastila in prisilna sredstva, s katerimi ukrepajo zoper množice ali 
posameznike, da bi zavarovali življenja ljudi, njihovo osebno varnost in premoženje, 
preprečevali, odkrivali in preiskovali kazniva dejanja in prekrške, odkrivali in prijemali 
storilce kaznivih dejanj in prekrškov, drugih pogrešanih ali iskanih oseb ter njihovo 
izročanje pristojnim organom, nadzor državne meje in drugo. Policijsko delo je tako  
povezano z ljudmi, med katerimi je velik del asocialnih oseb, zaradi česar je delo 
policista med najbolj stresnimi. 
V policijskih enotah se lahko zelo razlikujejo vrste nalog, delovni pogoji in delovno 
mesto in zahteve po odločanju, kar pa ključno vpliva na fizično in psihično 
obremenjenost policista. Dejavnike stresa, ki vplivajo na policiste, razvrstimo v štiri 
skupine in sicer na zunanje, organizacijske, stresorje, povezane z operativnim delom in 
na osebne stresorje (Huselja, Stres policistov, 2010). 
Specifični dejavniki stresa, ki so značilni za delo policista pa so (Huselja, 2009, 
str. 32-33): 
Kompleksna vloga: policist ima v času službe več funkcij in odgovornosti za zakonito 
in strokovno delo, predvsem za zagotavljanje varnosti na določenem območju, 
ukrepanje zoper storilce prekrškov in zaščito žrtev, ob določenih zakonskih pogojih pa 
celo usmrtitev. 
Kompleksna vloga pri reševanju konfliktov: konflikti so lahko osebni, v kolektivu, 
družinski ter najpogosteje med ljudmi, kjer je policist zelo pogosto postavljen v vlogo 
razsodnika, ki se mora na kraju dogodka odločiti v nekaj sekundah ali minutah. 
Težave s preklapljanjem med službo in domom oziroma prostim časom: to še 
posebej velja za policiste, ki opravljajo delo na področju kriminalitete, kjer je delo še 
posebej stresno (Huselja, Stres policistov, 2010). 
Predolg ali nevsakdanji delovni čas (odvisnost od varnostnih dogodkov): zaradi 
dela ob vikendih, dela prostih in prazničnih dnevih ter dvanajsturnim delavnikom imajo 
policisti praviloma premalo časa za družinsko življenje, pri čemer so še posebej 
izpostavljene policistke kot matere (Huselja, Stres policistov, 2010). 
Premalo vzpodbude in aktivne podpore (Huselja, 2009, str. 32-33): to se nanaša 
predvsem na ukrepanje in zaščito policistov ob grožnjah ter »zavarovanje«, ki obsega 
tako pravno pomoč, zastopanje v različnih postopkih, prevzem finančnih obveznosti v 
primerih civilnih tožb policistov, povezanih z opravljenimi nalogami policije, katere so 
bile opravljene strokovno in zakonito. To področje se deloma izboljšuje, še posebej s 
pohvalami policistov, vendar pa bi morala Policija - kot organizacija - še več narediti na 
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dajanju podpore in to na vseh nivojih. V nasprotnem primeru pa nastanejo negativne 
posledice (neukrepanje, izogibanje, ukrepanje v nasprotju s pooblastili in zakoni). Vse 
našteto pa negativno vpliva na strokovnost in zakonitost ter javno podobo policije. 
Karierni sistem: naj bi ob hierarhični organizaciji, uniformi in označbah zagotavljal 
pregleden in spodbuden sistem z motiviranjem zaposlenih, da delo opravljajo 
strokovno in zakonito, se dodatno izobražujejo in usposabljajo in s svojim prispevkom 
krepijo organizacijo, pripadnost in kolektivno učinkovitost. V kolikor to ni usklajeno, se 
pojavljajo negativne posledice, ki močno vplivajo na rezultate in učinkovitost dela. 
Neprijetno delovno okolje: zaradi vsebine policijskega dela, ki je kljub povečanemu 
pro-aktivnemu in preventivnemu delu v bistvu represiven organ, saj: 
 odreja ukaze in omejuje gibanje osebam, ki so s tem tako ali drugače prikrajšane 
ali pa so v nasprotju z njihovimi pričakovanji; 
 izreka globe, kaznuje, sestavlja poročila in kazenske ovadbe; 
 v skladu z zakonskimi pogoji posega v temeljne človekove pravice in svoboščine; 
 uporablja prisilna sredstva, med katerimi je tudi strelno orožje; 
 
Časovni pritisk: je prisoten v številnih vsakodnevnih službenih situacijah 
(interveniranje in ukrepanje ob nasilju v družini, odvzemu prostosti in pridržanju 
nevarnih oseb, interveniranju ob kršitvah javnega reda in miru - javnih shodih ter drugih 
dogodkih...). 
Obravnavanje tragičnih dogodkov in srečanj s smrtjo, med katere štejemo 
samomore, delovne nezgode, sumljive smrti, hujše prometne nesreče, umore, 
družinsko nasilje, nasilje nad otroki, kar pa nedvomno pušča posledice na policistih. 
Delo z asocialnimi osebami: med katere uvrščamo alkoholike, duševno motene, 
uživalce prepovedanih drog, osebe s kriminalno preteklostjo, teroriste, nasilneže, 
konfliktne osebe..., zaradi katerih je policijsko delo nepredvidljivo in nevarno. To 
dokazujejo tudi številna storjena kazniva dejanja zoper policiste, kot so preprečitve 
oziroma poskusi preprečitve opravljanja uradnih nalog, napadi na policiste, žalitve, 
izreče grožnje.... 
Izpostavljenost grožnjam: policisti so pogosto izpostavljeni resnim grožnjam, 
napadom ter uničevanjem njihovega premoženja, zaradi opravljanja policijskih nalog in 
zakonitega ukrepanja. Opisani dejavnik je eden izmed najbolj stresnih, zato ne 
preseneča, da je mnenje tako policijskih sindikatov kot policistov, da bi se 
obravnavanje storilcev takšnih kaznivih dejanj ter zaščitnih ukrepov za policista morali 
obravnavati še bolj prioritetno in dosledno, saj so policisti tisti, ki zagotavljajo svobodo 
in človekove pravice vsem državljanom (Huselja, Stres policistov, 2010). 
Najbolj obremenjujoči organizacijski dejavniki, ki povzročajo stres pri policistih 
so (Huselja, Organizacijski dejavniki pri nastanku stresa, 2010): 
 neustrezni prostori policijskih enot: ki so bodisi premajhni ali neustrezno 
opremljeni, neurejenost garderobnih prostorov, prostorska stiska ali dotrajani 
prostori; 
 plača in nagrajevanje delovne uspešnosti: po mnenju policistov in obeh 
policijskih sindikatov nista stimulativna, kar je bil tudi poglaviten razlog, ki je v letu 
2015/2016 privedel do policijske stavke; 
 organizacija dela (kadrovski primanjkljaj): v zadnjem letu predvsem velik 
kadrovski primanjkljaj policistov na terenu, ki se je ob pokojninski reformi povečal 
še s policisti, ki so izpolnjevali pogoje za upokojitev; 
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 delovne razmere: ta del zajema neprimerne delovne razmere, kot so delo v hrupu, 
vibracije, neugodno toplotno okolje, prah in predvsem nevarne snovi, kot so orožje, 
strelivo, strupene in zdravju škodljive snovi ter vnetljive snovi; 
 pomanjkanje opreme, delovnih in zaščitnih sredstev: drugi državni organi, ki 
niso tako obremenjeni in izpostavljeni nevarnostim, imajo boljšo opremo od 
policistov, takšne primerjave, pa so zelo moteče za policiste, saj bi morali policisti 
za opravljanje različnih nalog imeti na razpolago vso opremo in zaščitna sredstva; 
 napredovanje, karierni sistem in položajne oznake: po nekaterih podatkih 
izhaja, da je za policiste bolj moteče napredovanje manj sposobnih kot pa 
nezmožnost njihovega hitrejšega napredovanja; 
 vrednotenje delovnih mest z višjo, visoko ali univerzitetno izobrazbo ( 
Huselja, Vloga in program Sindikata policistov Slovenije pri zagotavljanju 
psihosocialne zaščite policistov, 2011); 
 racionalizacija poslovanja; 
 neustrezna zaščita policistov pred grožnjami, napadi ter tožbami na sodiščih 
zaradi zakonito opravljenih policijskih nalog. 
 
4.5 UKREPI ZA PREMAGOVANJE STRESA PRI POLICISTIH 
Posameznik, ki je pripravljen na delo v stresnem okolju, bo zadano nalogo opravil bolj 
strokovno in učinkoviteje. Delodajalec v tem primeru Policija je tisti, ki je dolžan 
zagotoviti čim boljše delovno okolje, kjer lahko zaposleni opravljajo svoje delo in 
dosegajo določene cilje. Psihosocialno zdravje na delovnem mestu je izredno 
pomembno področje, zato je za policijo kot organizacijo pomembno, da se zaveda 
ključnih delov, kateri lahko negativno vplivajo na psihosocialno zdravje zaposlenih in 
sicer je to organiziranost v policijskih enotah, karierni sistem, plača in (ne)finančne 
oblike stimulacije, delovno okolje, materialno tehnična sredstva in logistična podpora. 
Policija tako predstavlja enega izmed temeljnih stebrov pravne države, z 
zagotavljanjem varnosti celotni družbi in vsakemu posamezniku pa imajol policisti 
odgovorno in predvsem zahtevno delo (Huselja, Ukrepi za zmanjšanje stresa, 2010). 
 
4.5.1 PROTISTRESNI PROGRAM 
Protistresni program se v policiji izvaja vse od leta 1998 skladno s programom Zavoda 
za razvoj človekovih vrednot. Zavod deluje v sklopu mednarodne organizacije Art of 
Living Fundation, katera velja za največjo neprofitno, humanitarno in izobraževalno 
organizacijo, ki je prisotna v več kot 150 državah sveta. 
Udeleženci se tako na tečaju naučijo telesnih vaj, tehnik dihanja in meditacije, med 
drugim tudi tehnike Sudarshan Kriya, ki ima poživljajočo moč. Visoke ocene o 
primernosti programa, prenosu znanja, doseganju zastavljenih ciljev potrjujejo dobri 
rezultati tridnevnih seminarjev, ki potekajo v vadbenem centru v Gotenici (Huselja, 
Psihosocialna zaščita, 2010). 
Izvedba protistresnih programov za policiste v Sloveniji spada v preventivni model, za 
policiste na vseh nivojih dela. Izvaja se kot poseben program, ki k udeležencem 
pristopa z več spektrov (Višnikar & Meško, 2016, str. 5-6): 
 uporaba različnih vrst dihanja in sproščanja, 
 samospoznavanja na duševni kot tudi na fizični ravni, 
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 različne možnosti za bolj zdrav način življenja, uživanja hrane in preživljanje 
prostega časa. 
 
Vsebina protistresnega programa za policiste je prilagojena naravi policijskega dela, pri 
čemer pa se upošteva okolje, v katerem policisti živijo in delajo. Protistresni program 
temelji na sodelovanju, udeleženci pa se tako naučijo: 
 izvajanja dihalnih tehnik, ki umirjajo, sproščajo psihično in fizično ter povečajo 
telesno odpornost, povečajo pljučno kapaciteto in izboljšajo krvni pretok; 
 razgibavanja telesa s posebnimi vajami in načinom dihanja, kar pa  povečuje moč 
osredotočenosti in uravnovesi čustva. 
Udeleženci protistresnega programa v času usposabljanja spoznajo tudi: 
 procese samospoznavanja, ki pripomorejo posamezniku k jasnejšemu delovanju 
uma, spomina in čustev; 
 meditacije, ki poglobijo počitek, povečajo energijo in sprostitveno delujejo na 
posameznika; 
 posebne tematske sklope, kot so: vplivanje na zmanjšanje stresa, zaznavanje 
stresa, izražanje stresa na fizičnem telesu, pomembnost dihanja za pomiritev, 
omilitev čustev, osredotočenje uma in pridobivanje energije, pomen pravilne 
telesne aktivnosti in prehrane, pomen sprejemanja odgovornosti doma, v službi in v 
svojem bivalnem okolju, sprejemanje drugačnosti in strpnost ter uresničevanje 
notranjih potencialov. 
Policist lahko tako s protistresnim programom pridobi del znanja, kjer se nauči 
zaznavati stres, njegovo doživljanje in post stresno situacijo in uporabo primerne 
tehnike za zmanjšanje negativnih vplivov stresa (Višnikar & Meško, 2016, str. 7). 
 
4.5.2 24-URNA PSIHOLOŠKA INTERVENTNA POMOČ 
S 1. decembrom leta 2009 je bila za zaposlene v policiji vzpostavljena 24-urna 
psihološka interventna pomoč. Bistvena namena pomoči sta takojšnja psihološka 
podpora in lajšanje čustvene stiske policistov ob doživljanju travmatskega dogodka ter 
lajšanje normalnih procesov okrevanja po stresnem dogodku. Psiholog je tako v 
pripravljenosti 24 ur na dan in vse dni v letu. 
Psihološka interventna pomoč pa se izvaja tako, da jo diplomirani univerzitetni 
psiholog, opravlja na lokaciji, ki je najbližja kraju kriznega dogodka in so razpoložljive 
minimalne zahteve za nudenje pomoči. Na kraj nudenja pomoči pride psiholog 
nemudoma, najkasneje v roku treh ur po obvestilu in se vrši v obliki zaupnega 
individualnega ali vodenega skupinskega pogovora, kot tudi kombinirano ali pa samo 
telefonsko. 
Vsem zaposlenim v policiji se zagotavlja psihološka interventna pomoč ob čustveni 
stiski zaradi hujših stresnih dogodkov na delovnem mestu pri dogodkih, kjer je 
ogroženo njihovo življenje in življenje sodelavca, lastna huda poškodba, hujša 
poškodba sodelavca ali njegova smrt, obravnava prometne ali druge nesreče z 
udeležbo bližnje osebe zaposlenega ali otrok, obravnava prometne nesreče s smrtnimi 
poškodbami ali pa s hudimi telesnimi poškodbami, uporaba prisilnih sredstev, katera 
imajo za posledico hujšo lastno poškodbo, hujšo poškodbo ali pa smrt druge osebe, ko 
so priča samomoru ali poskusu samomora, lastna ali pa sodelavčeva samomorilna 
ogroženost, drugi primeri stisk in osebnih problemov, ki jih doživljajo policisti, 
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ogroženost policistov in družinskih članov in primeri svetovanja policistu glede 
komunikacije z ljudmi, ki imajo psihične probleme. 
Namen psihološke interventne pomoči za zaposlene v policiji pa je lajšanje škodljivega 
vpliva stresnega dogodka, manjšanje začetne stresne reakcije, razbremenjevanje 
občutkov krivde, krepitev pozitivnega soočanja s situacijo, seznanjanje o vseh možnih 
reakcijah, posvet v zvezi obveščanja svojcev v hujših primerih in glede ravnanja z 
žrtvijo. 
Seznam psihologinj v okviru 24-urne psihološke pomoči pa je objavljen na intranetnih 
straneh policije in je tako dostopen vsem zaposlenim v policiji (www.policija.si). 
 
4.5.3 PROJEKT POLICIJSKIH ZAUPNIKOV 
je nadgradnja projekta 24-urne psihološke pomoči v policiji in temelji na znanem 
modelu „Peer  Support.“ Na takšen način psihološko pomoč poleg psihologov nudijo 
tudi policijski zaupniki. 
Policijski zaupniki so policisti, ki so v svojem okolju in kolektivih deležni spoštovanja in 
ugleda ter imajo zelo veliko operativnih izkušenj, kljub temu pa morajo izpolnjevati 
naslednje pogoje: biti morajo stari najmanj 28 let, imeti morajo najmanj šest let delovnih 
izkušenj, biti morajo komunikativni in zavzeti, prav tako pa je dobrodošlo, da imajo 
izkušnje na področju kriznih intervencij in znanje s področja psihologije. 
Policistu, ki je doživel nek kritičen dogodek, lahko tako pomaga oseba, ki prihaja iz 
njegovih policijskih vrst. Ta model pomoči je uspešno uvedla in ga izvaja avstrijska 
policija, uporablja pa ga tudi FBI- Federal Bureau of Investigation. 
Delovna skupina psihologov ima tako pripravljen program nudenja psihološke pomoči, 
prav tako pa sodeluje pri vzpostavljanju mreže psihosocialne pomoči s policijskimi 
zaupniki in psihologi na vseh policijskih nivojih. Policijski zaupniki tako tvorijo mrežo 
psihosocialne pomoči v državi in so tako prvi, na katere se bodo policisti s svojimi 
problemi napotili. 
Ocenjuje se, da je projekt policijskih zaupnikov med policisti in nadrejenimi zelo dobro 
sprejet, kar pričajo pozitivni odzivi policistov, ki se odražajo predvsem v spremembah v 
njihovem vedenju in počutju (www.policija.si). 
 
4.5.4 POLICIST KOT POSAMEZNIK IN PREMAGOVANJE STRESA 
Nihče ne more pričakovati od delodajalca ali države, da mu bo zagotovila delo brez 
stresa, saj je stres sestavni del življenja, pri policistih pa celo vsakodnevnega dela. 
Pomembneje je, da pri izpostavljanju stresnim dejavnikom, te uspešno prepoznamo, 
zaznamo fiziološke, psihološke in vedenjske posledice in se na tak način uspešno 
upremo negativnim posledicam stresa (Huselja, Sistemski in individualni ukrepi, 2011). 
S stresom se srečujemo na skoraj vsakem koraku, v delovnem in družinskem okolju. 
Kako pa je posameznik uspešen pri spoprijemanju s stresom je odvisno, kako je 
dovzeten za negativne posledice stresa. Dejavnosti, ki so se do sedaj izkazale kot 
dobra zaščita pred stresom in s stresom povezanimi boleznimi, pa so redna fizična 
aktivnost, meditacija in druge metode za sproščanje, upravljanje s časom in zdrav 
življenjski stil (Treven, 2005, str. 61). 
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5 STRATEGIJE ZA OBVLADOVANJE STRESA PRI DELU     
POLICISTOV 
Načini spoprijema s stresom pri delu policistov niso nič drugačni kot pri ostalih ljudeh, 
kljub temu, da policisti nosijo orožje in uniformo. Zmotno je misliti, da imajo policisti 
sposobnost popolnega nadzora v vseh možnih situacijah, saj so policisti vendarle tudi 
samo ljudje, kateri se pod vplivom stresa normalno odzivajo na zelo zahtevne situacije 
in dogodke (Umek, 2014, str. 37). 
Navedli pa bomo nekatere možne strategije za zmanjšanje stresa pri zaposlenih, ki bi 
jih bilo poleg že obstoječih aktivnosti v policiji smotrno izvesti. Te so (Huselja, 2016): 
1. Posnetek dejanskega stanja in pridobitev podatkov, na podlagi katerih se ustvarijo 
izhodišča za zmanjšanje stresa pri zaposlenih:  
 vrsta zaposlitve se lahko rešuje s preoblikovanjem dela. Vodje bi tako morali dajati 
spodbude zaposlenim oziroma priznanja za dobro opravljeno delo, predstaviti 
možnosti za nadaljnji razvoj, napredovanje in občutek odgovornosti; 
 določitev vloge policista, katera je zelo konfliktna, kompleksna, s premajhno ali pa z 
preveliko odgovornostjo oziroma obremenjenostjo; 
 ustvarjanje ugodne organizacijske klime, saj sta možen izvor stresa pri zaposlenih 
tudi klima v delovnem okolju ter struktura organizacije, kar pa je mogoče reševati z 
decentralizacijo, participativnim odločanjem in izboljšanjem klime v posamezni 
organizaciji (Treven, 2005, str. 87); 
 načrtovanje in razvijanje kariere je pomembno področje, saj vpliva na pripravljenost 
za sodelovanje posameznika, prav tako lahko povečuje kakovost in količino 
opravljenega dela, kot najbolj pomembno pa se lahko tudi zmanjša število odpovedi 
delovnega razmerja (Treven, 2005, str. 89); 
 delovne razmere, kamor štejemo naslednje stresne dejavnike: vibracije, hrup, 
neugodno toplotno okolje, neugodne vremenske razmere in druge nevarnosti, bi 
morali zmanjšati. 
2. Odobritev dodatnega raziskovanja tega področja in primerjava z obstoječimi 
programi aktivnosti, ki so se pokazali kot pozitivni. 
3.  Dodatno usposabljanje vodstvenih delavcev zaradi pomanjkanja znanj s področja 
vodenja in organizacije dela. 
4. Zaposlitev psihologov, ki bi bili stalno dostopni v primeru nujne potrebe in za 
neposredno vključevanje na terenu za nudenje strokovne pomoči policistom. 
5.  Dodatno usposabljanje inštruktorjev za praktično vadbo samoobrambe, da bi le ti v 
okviru vadbe policiste naučili sprostitvenih tehnik, vaj ter preponskega dihanja in tako 
policistom približali sprostitvene tehnike kot zaščito proti stresu. 
6. Priprava programov za zmanjšanje stresa pri zaposlenih, saj je bolj učinkovito in 
ceneje preventivno delovanje in odprava stresorjev, kot pa ukrepanje ob že nastalih 
posledicah. 
7.  Aktivnejše sodelovanje s sindikati, društvi in združenji za reševanje te problematike. 
8. Dosedanjemu protistresnemu programu »Art of Living« v policiji, bi bilo potrebno 
dodati še vrsto drugih različnih programov. 
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9. Pri izvajanju protistresnih programov bi bilo pametno usposobiti določene zaposlene, 
kar bi pripomoglo k cenejšemu in hitrejšemu prenosu znanja in različnih sprostitvenih 
tehnik. 
10. Po vzoru drugih zahodnoevropskih policij bi lahko vpeljali tudi metodo programov 
pomoči zaposlenim, ki se po angleško imenuje »EAP - Employee Assistance 
Programs». Namen programa pa je, da bi posameznik s policijskimi izkušnjami in z 
znanjem s področja sprostitvenih tehnik, lahko pomagal sodelavcu pri reševanju težav 
in vsakodnevnih obremenitev. 
V nadaljevanju bomo našteli nekaj načinov, s katerimi se lahko uspešno upremo 
vplivom stresa, kar pa velja še posebej za policiste, ki so nenehno pod stresom (Inštitut 
za razvoj in inovacije Ljubljana, d.o.o., 2012, str. 6-7): 
 vzemimo si čas za odmor, tako da imamo dovolj počitka, dovolj prostega časa, 
poskrbimo za prijateljske pogovore in dejavnosti, ki nas veselijo in sproščajo; 
 poskušamo preprečiti stresne situacije, tako da se naučimo spoprijemati s pritiski; 
 naučimo se prepoznavati znake stresa, da jih lahko odpravimo, še preden 
povzročijo škodljive posledice; 
 naučimo se dejati „ne“ in sicer do katere mere smo se še pripravljeni žrtvovati za 
druge, ne da bi bili s tem sami oškodovani oziroma trpeli; 
 poiščimo pomoč, ko smo v težkih situacijah, bodisi pomoč bližnjih ali pa 
strokovnjakov; 
 aktivno se ukvarjajmo z dejavnostmi, v katerih uživamo in nas sproščajo, tako da 
naš prosti čas izkoristimo za telesne aktivnosti in druženje z ljudmi, ki nas 
podpirajo; 
 skrb za zdravo prehrano, saj, ko smo zdravi, se lažje soočamo s stresom,  kot pa 
če smo bolni; 
 uporabljajmo tehnike sproščanja, kot so meditacija, joga, hipnoza in druge, za 
doseganje pozitivnih misli in boljšega počutja in jih redno vaditi, tudi ko nismo pod 
stresom. 
Brown, Cooper in Kirkcaldy so zapisali, da se 9 od 10 policistov borijo s stresom tako, 
da načrtujejo naprej, rešujejo težave takoj, določajo prioritete, imajo stabilna razmerja 
in poskušajo biti objektivni (Brown, Cooper & Kirkcaldy, 1996, str. 34). 
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6 RAZISKAVA - STRES PRI DELU POLICISTOV POLICIJSKE  
POSTAJE LJUBLJANA ŠIŠKA 
6.1 ZASNOVA IN METODE RAZISKAVE 
Pred izvedbo same ankete sem na pristojno službo v policiji posredoval Vlogo za 
raziskovalno delo v policiji, katera mi je bila nato tudi odobrena. Anketne vprašalnike 
sem nato razdelil zaposlenim znotraj Policijske postaje Ljubljana Šiška po predhodnem 
dogovoru s komandirjem Policijske postaje Ljubljana Šiška. Anketiranje zaposlenih na 
policijski postaji je tako potekalo v januarju 2016. 
Izmed 60 razdeljenih anketnih vprašalnikov je bilo vrnjenih in izpolnjenih 55 anket. Med 
vsemi anketiranci na Policijski postaji Ljubljana Šiška so bili tako policisti, vodje patrulj, 
policisti - kriminalisti, vodje policijskega okoliša, stalni dežurni, vodje izmene in 
pomočniki komandirja oziroma starešine. Zaposleni so bili seznanjeni, da je anketa 
povsem anonimna in da bo uporabljena samo za namen moje diplomske naloge. 
Anketni vprašalnik je sestavljen iz dveh delov in sicer iz petih splošnih vprašanj in 
petindvajsetih specifičnih vprašanj. 
S pomočjo anketnega vprašalnika sem tako opravil raziskavo o prisotnosti stresa 
zaposlenih na Policijski postaji Ljubljana Šiška. Rezultate ankete sem nato analiziral in 
jih prikazal z grafikoni in analiziranimi podatki. Na podlagi rešenih vprašalnikov pa sem 
tako lahko tudi preveril svoje štiri postavljene hipoteze. 
 
6.2 PREDSTAVITEV REZULTATOV RAZISKAVE 
Rezultati raziskave temeljijo na podlagi 55 izpolnjenih in vrnjenih anketnih vprašalnikov. 
I. Analiza splošnih vprašanj: 
1. Spol  
V anketi je sodelovalo skupno 55 zaposlenih na Policijski postaji Ljubljana Šiška. Od 
vseh anketiranih je bilo 45 moškega spola, kar znaša 82 %, ter 10 ženskega spola, kar 
znaša 18 %, kar je razvidno iz tabele in spodnjega grafikona s številko 1. Navedeno 
kaže na to, da moški prevladujejo, vendar pa se zaposlovanje oseb ženskega spola iz 
leta v leto  povečuje. 
Tabela 1 - Struktura anketirancev 
spol                                                             število odstotek 
ženski                       10 18% 
moški                                45 82% 
skupaj                              55 100% 
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Grafikon 1: Spol 
 
Vir: lasten 
2. Starost  
Največ anketiranih, in sicer 32, zaposlenih na policijski postaji je starih med 31 do 40 
let, kar znaša 58 %, sledijo anketirani stari od 18 do 30 let, teh je 12 oziroma 22 %, tem 
sledijo stari od 41 do 50 let, katerih je 11, kar znaša 20 %, v času anketiranja pa ni bilo 
nobenega starejšega od 50 let. Stanje prikazuje grafikon 2. 
Grafikon 2: Starost 
 
Vir: lasten 
3. Delovna doba v policiji 
Predvsem nas je zanimalo, kako dolgo so anketiranci zaposleni v policiji. Največ 
anketirancev je takšnih, ki so zaposleni v policiji od 11 do 20 let in sicer je to 26 
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zaposlenih, kar znaša 47 %, tesno jim sledijo tisti, ki so v policiji zaposleni do 10 let, teh 
je 23 oziroma 42 %, 6 anketirancev je v policiji zaposlena od 21 do 30 let, kar znaša 11 
%, noben anketirani pa ni v policiji zaposlen več kot 30 let. Delovna doba zaposlenih v 
policiji je razvidna iz grafikona 3. 
 




4. Delovno mesto 
Zanimalo nas je, katero delovno mesto prevladuje na Policijski postaji Ljubljana Šiška. 
Največ anketiranih opravlja delo policista - kriminalista in sicer kar 18 zaposlenih, kar 
znaša 33 %, takoj za njimi je 17 oziroma 31 % anketirancev, ki opravljajo delo policista, 
sledijo delovna mesta vodja policijske patrulje, vodja policijskega okoliša, starešine ter 
policisti - stalni dežurni. Delo policistke - kriminalistke pa opravljata samo dve policistki. 
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Grafikon 4: Delovno mesto 
 
Vir: lasten 
5. Stopnja izobrazbe 
Med anketiranimi je samo eden zaposleni, ki ima opravljeno specializacijo oziroma 
magisterij. Večina zaposlenih na Policijski postaji Ljubljana Šiška pa ima dokončano 
srednješolsko izobrazbo in sicer 40 zaposlenih, kar znaša 73 % vseh anketiranih, 
zaposlenih z višjo šolo je 7 oziroma 13 %, 6 zaposlenih pa ima opravljeno fakulteto 
oziroma visoko šolo. Stopnja izobrazbe pa je razvidna iz grafikona 5. 
































II. Analiza specifičnih vprašanj: 
Drugi del vsebuje specifična vprašanja, kjer je podanih 25 trditev, ki se nanašajo na 
delovno mesto anketirancev, predvsem kaj policisti menijo o stresnosti svojega poklica, 
kaj dela njihovo delo stresno, kako se policisti spoprijemajo s stresom in kako policija 
pripomore k zmanjšanju in odpravi negativnih posledic stresa. 
1. Menim, da je policijsko delo zelo stresno. 
V tem delu me je zanimalo, kako visoko anketiranci ocenjujejo stresnost njihovega 
dela. Raziskava je pokazala, da so tej trditvi anketiranci dodelili najvišjo povprečno 
oceno (skupaj s trditvijo, da je plača prenizka glede na obseg nalog), ki znaša kar 4,6. 
Omenjena ocena potrjuje dejstvo, da je policijsko delo zelo stresno. Tako se kar 65 % 
anketirancev povsem strinja in 31 % anketirancev strinja, da je policijsko delo zelo 
stresno, noben od anketirancev ni mnenja, da policijsko delo ni stresno. Stresnost 
policijskega dela  prikazuje grafikon 6. 
Grafikon 6: Menim, da je policijsko delo zelo stresno 
 
Vir: lasten 
2. Največ stresa mi povzroča preobremenjenost na delovnem mestu. 
Raziskava kaže, da so anketiranci tej trditvi dodelili tretjo najvišjo povprečno oceno, ki 
znaša kar 4,2. Velika večina anketiranih, in sicer 46, kar znaša 86 %, je mnenja 
oziroma se strinja, da največ stresa na delovnem mestu povzroča preobremenjenost.  















Grafikon 7: Največ stresa mi povzroča preobremenjenost na delovnem mestu 
 
Vir: lasten 
3. S svojimi sodelavci imam konflikten odnos. 
Raziskava je pokazala, da se več kot polovica anketirancev, 55 %, sploh ne strinja s 
trditvijo, da imajo s svojimi sodelavci konflikten odnos, 36 % anketirancev se s tem 
strinja v manjši meri, kar kaže na to, da imajo zaposleni s svojimi sodelavci dobre 
odnose. Odnose s sodelavci prikazuje grafikon 8. 






























4. Odnosi med policisti in vodstvom so dobri. 
Anketiranci so tej trditvi dodelili povprečno oceno 2,7, kar pomeni, da se delno strinjajo 
s to trditvijo. Trije policisti, oziroma 5 %, se jih povsem strinja, da so odnosi med 
vodstvom in policisti dobri. Odnose med vodstvom in policisti prikazuje grafikon 9. 




5. Za uspešno opravljeno delo sem ustrezno nagrajen. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih znaša 2,0, kar pomeni, da trditev ne drži 
oziroma se anketiranci strinjajo z njo v manjši meri. Le dva zaposlena se povsem 





















6. Imam vso potrebno delovno opremo za uspešno opravljanje dela. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih prav tako znaša 2,0, kar pomeni, da 
trditev ne drži oziroma ne drži povsem, to prikazuje grafikon 11. Le dva zaposlena se 
povsem strinjata s trditvijo, da imata vso potrebno delovno opremo za uspešno 
opravljanje dela. 




































7. Delo opravljam v primernih delovnih prostorih. 
Raziskava je pokazala, da se 38 % anketirancev s trditvijo strinja v manjši meri, 29 % 
se s trditvijo sploh ne strinja in 25 % se jih delno strinja. To prikazuje grafikon 12. 




8. Med delovnim časom imam urejeno prehrano. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih znaša 2,3, kar pomeni, da se s trditvijo 





















9. Letni dopust lahko izrabim po lastnih potrebah. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih znaša 3,1, tako da se anketirani srednje 
strinjajo s trditvijo. Koriščenje letnega dopusta po lastnih potrebah prikazuje grafikon 
14. 

































10. Porabim veliko časa, da pridem iz kraja prebivališča na delovno mesto. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih znaša 3,0, kar pomeni, da se anketirani 
srednje strinjajo s trditvijo. Potrebno je omeniti, da je 27 % tistih, ki se s trditvijo sploh 
ne strinjajo (prebivajo predvsem na območju Štajerske in hodijo v službo v Ljubljano) in 
31 % tistih, ki se s trditvijo povsem strinjajo (prebivajo v okolici Ljubljane, kjer imajo 
službo) zaradi česar je skupna povprečna ocena 3,0. Navedeno prikazuje grafikon 15. 




11. Napredovanje v kolektivu dejansko poteka glede na sposobnosti 
zaposlenega. 
Raziskava je pokazala, da se 44 % anketirancev sploh ne strinja s trditvijo, da 
napredovanje v kolektivu dejansko poteka glede na sposobnosti zaposlenega, kar kaže 





















12. Delo ob nedeljah in praznikih je posebej obremenjujoče. 
Anketiranci so temu dodelili oceno 3,0, tako da se anketirani srednje strinjajo s to 
trditvijo. Kako obremenjujoče je delo ob nedeljah in praznikih prikazuje grafikon 17. 



































13. Nadrejeni pretirano nadzirajo moje delo. 
Anketiranci so temu dodelili oceno 3,0, tako da se anketirani srednje strinjajo s to 
trditvijo. Raziskava je tako pokazala, da največje število anketirancev, in sicer 42 %, 
meni oziroma se delno strinja, da nadrejeni pretirano nadzirajo njihovo delo, kar 
prikazuje grafikon 18. 
Grafikon 18: Nadrejeni pretirano nadzirajo moje delo 
 
Vir: lasten 
14. Moja plača je prenizka glede na obseg mojih nalog.  
Zanimalo me je, kako visoko anketiranci ocenjujejo svojo plačo glede na velik obseg 
nalog. Raziskava je tako pokazala, da so tej trditvi anketiranci dodelili najvišjo 
povprečno oceno (skupaj s trditvijo, da je policijsko delo zelo stresno), ki znaša 4,6 in 
potrjuje dejstvo, da so zaposleni plačani premalo glede na obseg nalog in nevarnosti, 
katere prežijo na njih v času službe. Kar 71 % anketirancev se povsem strinja, da je 






















15. Primanjkuje mi časa za družino in prosti čas. 
Anketiranci so temu dodelili oceno 3,8, tako da se anketirani strinjajo s to trditvijo. 
Zanimivo pa je, da se samo en policist sploh ne strinja s to trditvijo, kar prikazuje 
grafikon 20. 


































16. Delo, ki ga opravljam, je nevarno in se pri delu počutim ogroženega. 
Anketiranci so temu dodelili oceno 3,4, tako da se anketirani srednje strinjajo s to 
trditvijo, kar pa prikazuje grafikon 21. 




17. Pogosto sem kronično utrujen/a. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih znaša 3,3, tako da se anketirani srednje 

















Grafikon 22: Pogosto sem kronično utrujen/a 
   
Vir: lasten 
18. Pogosto imam glavobole. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih znaša 2,5, kar pomeni, da se s trditvijo 
strinjajo v manjši meri. Pogosto imam glavobole prikazuje grafikon 23. 
Grafikon 23: Pogosto imam glavobole 
 
Vir: lasten 
19. Pogosto imam bolečine v želodcu in prebavne motnje. 
Anketiranci so temu dodelili oceno 2,5, kar pomeni, da se s trditvijo strinjajo v manjši 

































20. Moj življenjski slog je neurejen (pomanjkanje spanca, neredni obroki). 
Anketiranci so temu dodelili oceno 3,7, tako da se anketirani strinjajo s to trditvijo. Le 
en policist se sploh ne strinja s trditvijo. Moj življenjski slog je neurejen prikazuje 
grafikon 25. 

































21. Na delu sem izpostavljen škodljivim okoljskim vplivom in raznim boleznim. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih znaša 3,7, kar pomeni, da se anketirani 
strinjajo s to trditvijo, kar prikazuje grafikon 26. 




22. Zaradi stresa, ki ga doživljam na delovnem mestu, sem že premišljeval/a o 
odhodu iz policije. 
Izračunana povprečna ocena pri anketirancih znaša 3,7, kar pomeni, da se anketirani 
strinjajo s to trditvijo. Raziskava je pokazala, da se 36 % anketirancev s trditvijo strinja, 















Grafikon 27: Zaradi stresa, ki ga doživljam na delovnem mestu, sem že razmišljal/a o 




23. Policija mi nudi programe za obvladovanje stresa in potrebno morebitno 
ostalo pomoč. 
Anketiranci so temu dodelili oceno 2,5, kar pomeni, da se s trditvijo strinjajo v manjši 
meri. Samo dva policista se povsem strinjata s to trditvijo, ki je razvidna iz grafikona 28. 
Grafikon 28: Policija mi nudi programe za obvladovanje stresa in potrebno morebitno 
ostalo pomoč 
 

































24. Kako se spoprijemate s stresom? 
V tem delu je bilo možnih več odgovorov. Raziskava je tako pokazala, da velika večina 
anketiranih, in sicer 41, kar znaša 75 % anketiranih, stres blažijo s športno aktivnostjo, 
13, oziroma 24 %, stres blaži z gledanjem televizije oziroma s poslušanjem glasbe, 12, 
oziroma 22 %, stres blaži s tišino in počitkom, 4, oziroma 7 %, se jih je opredelilo, da 
stres blažijo na druge načine. Nihče izmed anketiranih pa stresa ne blaži z jogo 
oziroma meditacijo. Kako se spoprijemajo s stresom je razvidno iz grafikona 29. 















25. Kaj predlagate, da bi bilo potrebno storiti v prihodnosti, da bi bilo vaše delo 
manj stresno? 
Od vseh 55 anketiranih jih je 30, oziroma 55 %, podalo svoje predloge, kaj bi bilo 
potrebno storiti v prihodnosti, da bi bilo delo manj stresno.  
V tem delu raziskave so zaposleni navedli enega ali več predlogov, med katerimi so se 
največkrat pojavili naslednji predlogi: 
 povečanje števila policistov, predvsem na terenu, zaradi boljše porazdelitve nalog 
in razbremenitve ostalih policistov, kar je predlagalo točno polovica, 15 
anketirancev od 30 anketirancev, ki so podali svoje  predloge; 
 za boljše odnose z vodstvom oziroma (manj pritiska oziroma nadzorov, bolj 
strokoven vodstveni kader) zamenjava le tega, se je odločilo sedem anketirancev; 
 za boljše pogoje dela in za boljšo opremo se je odločilo šest anketirancev: 
 za premestitev v enoto oziroma delovno mesto bližje domu se je odločilo pet 
anketirancev; 
 za višje plače se je odločilo pet anketirancev; 
 za menjavo službe oziroma za zapustitev policije so se odločili trije anketiranci; 
 za specializacijo dela na vseh področjih policijskega dela (boljša organiziranost in s 
tem manjši obseg dela) se je odločilo pet anketirancev; 
 za odpravo birokracije sta se odločila dva anketiranca; 
 za dovolj počitka, več časa za družino in šport ter več dopusta, so se odločili štirje 
anketiranci; 
 za boljše odnose in komunikacijo med zaposlenimi sta se odločila dva anketiranca: 
 za ukinitev stresa se je odločil en anketiranec. 
 
6.3 PREVERJANJE HIPOTEZ 
Hipoteza 1 je naslednja: policisti Policijske postaje Ljubljana Šiška menijo, da je 
njihovo delo zelo stresno. 
Hipotezo smo preverili s pomočjo anketnega vprašalnika zaposlenih na Policijski 
postaji Ljubljana Šiška. Raziskava je pokazala, da so tej trditvi anketiranci dodelili 
najvišjo povprečno oceno, ki znaša kar 4,6. Tako se kar 65 % anketirancev povsem 
strinja in 31 % anketirancev strinja, da je policijsko delo zelo stresno. Tako lahko 
hipotezo 1 potrdim.  
Hipoteza 2 je naslednja: najpogostejši vzrok stresa pri policistih Policijske 
postaje Ljubljana Šiška je preobremenjenost. 
Anketirani policisti Policijske postaje Ljubljana Šiška so trditvi, da je preobremenjenost 
najpogostejši vzrok stresa, dodelili prav tako visoko povprečno oceno 4,2. Tako je 97 
% vseh anketirancev trditvi, da je najpogostejši vzrok stresa preobremenjenost, 
dodelilo oceno 3 ali več. Tako lahko tudi hipotezo 2 potrdim. 
Hipoteza 3 je naslednja: Policija nudi programe za obvladovanje stresa in 
potrebno morebitno ostalo pomoč, katero lahko na podlagi pridobljenih 
rezultatov delno potrdimo. 
Raziskava je tako pokazala, da se 40 % anketirancev delno strinja z zgornjo trditvijo, 
31 % anketirancev se strinja v manjši meri, 16 % anketirancev se s to trditvijo sploh ne 
strinja, zaradi česar navedeno hipotezo lahko le delno potrdim. 
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Hipoteza 4 je naslednja: policisti na Policijski postaji Ljubljana Šiška največkrat 
blažijo posledice stresa s športno aktivnostjo. 
Navedeno hipotezo lahko v celoti potrdim, saj kar 75 % anketiranih policistov blaži 
negativne posledice stresa s športno aktivnostjo. 
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7 UGOTOVITVE RAZISKAVE IN PREDLOGI ZA UBLAŽITEV 
STRESA 
Na podlagi svojih raziskav in ankete, ki so jo reševali zaposleni - policisti na Policijski 
postaji Ljubljana Šiška, sem želel ugotoviti, kaj policisti menijo o stresnosti njihovega 
poklica, kaj dela njihovo delo stresno in kako se policisti spoprijemajo s stresom. 
Na podlagi ankete sem tako ugotovil, da policisti na Policijski postaji Ljubljana Šiška 
ocenjujejo svoje delo kot zelo stresno, saj so mu dodelili najvišjo povprečno oceno 4,6. 
Omenjeno potrjuje dejstvo, da je poklic policista eden izmed bolj stresnih poklicev, kar 
smo potrdili z našo raziskavo. To pomeni, da se stresu ne moremo izogniti, zaradi 
česar si mora Policija kot organizacija, kot tudi vsak posameznik poiskati ustrezne 
načine za zmanjšanje in preprečevanje stresa tako pri opravljanju policijskih nalog kot 
tudi v vsakdanjem življenju. 
Presenetilo me je, da sta oceni za stresno delo in za osebni dohodek enaki 4,6 točke. 
S plačami je tako povsem nezadovoljno 89 % anketiranih.  
Kot enega izmed večjih problemov bi tako lahko prenizko plačo policistov izpostavili kar 
na območju celotne Slovenije in so tako rezultati naše raziskave zagotovo primerljivi z 
območjem celotne Slovenije, saj trenutno še vedno velik del policistov stavka prav 
zaradi plačnega sistema, ki je posledica slabih finančnih razmer v državi. 
Velik del policistov tako svoje nezadovoljstvo izraža preko sindikatov, ki se pogajajo z 
Ministrstvom za notranje zadeve. Glavni razlogi za nezadovoljstvo policistov so tako 
prenizke plače, neizplačane presežne ure, neustrezna delovna in zaščitna oprema, 
premalo potrebnega kadra in drugo. V tem delu je potrebno omeniti tudi, da je primerna 
plača zelo pomemben motivacijski dejavnik, saj so zaposleni, ki so zadovoljni s plačo, 
bolj motivirani za delo in ga bodo opravili bolj učinkovito in kvalitetno. 
Rezultati raziskave so pokazali, da se 86 % anketiranih strinja oziroma povsem strinja, 
da največ stresa povzroča preobremenjenost na delovnem mestu. Razlog za to pa 
vidim v kadrovski podhranjenosti, predvsem za delo na terenu. 
V raziskavi je točno polovica anketirancev predlagalo, da bi bilo v prihodnosti potrebno 
povečati število policistov, predvsem na terenu, zaradi boljše porazdelitve nalog in 
razbremenitve ostalih policistov, da bi bilo tako delo manj stresno. S sistemskim 
pristopom in ukrepi bi se lahko bistveno vplivalo na obseg nalog in na tak način 
razbremenilo predvsem policiste, ki izvajajo naloge na terenu. 
Rešitev vidim predvsem v tem, da zaposleni med seboj delajo timsko, držijo skupaj in 
si med seboj pomagajo, kolikor se le da. Naša raziskava tako tudi potrjuje, da smo na 
pravi poti, saj 91 % anketiranih ocenjuje, da s svojimi sodelavci nima konfliktnega 
odnosa, kar prikazuje, da so odnosi med policisti na zelo dobri ravni glede na 
preobremenjenost policistov in visoko prisotnost stresa na Policijski postaji Ljubljana 
Šiška. 
Velik problem za policiste predstavlja tudi pomanjkanje časa za družino in prostočasne 
dejavnosti, zaradi nepredvidljivega delovnega časa in dela ob nedeljah in praznikih, 
delo ponoči, daljšega delovnika, stanja pripravljenosti in vpoklica zaradi izrednih 
dogodkov (demonstracije, begunska kriza in drugo). Pomanjkanje časa pa je tudi vzrok 
za neurejen življenjski slog, kot so neredni obroki in pomanjkanje spanca, ki so ga 
anketiranci prav tako visoko ocenili, s 3,7. Vse našteto je težko usklajevati brez 
dodatnega napora in truda, predvsem je pomembna tudi podpora in razumevanje 
družinskih članov. 
52 
Raziskava prikazuje, da na policiste stresno vpliva izpostavljenost škodljivim okoljskim 
vplivom in raznim boleznim, kar se je pokazalo predvsem v času begunske krize, ko so 
morali policisti uporabljati dodatna zaščitna sredstva (rokavice, maske, dezinfekcija) 
pred morebitnimi okužbami in boleznimi. 
O odhodu iz policije zaradi stresa, ki ga doživljajo na delovnem mestu, razmišlja kar 
veliko policistov, saj je bilo ocenjeno z visoko oceno 3,7. Ker se policisti vse bolj 
zavedajo, da so vsakodnevno pod stresom, je pomembno, da se s stresom spoprimejo 
na pravi način. Takšno razmišljanje pripomore tudi k upadu odhodov zaposlenih iz 
policije zaradi negativnih dejavnikov stresa. Prav tako so anketiranci ocenili z oceno 
3,4, da je delo, ki ga opravljajo nevarno in se pri delu počutijo ogrožene. 
Glede na rezultate raziskave lahko ugotovimo, da so zaposleni na Policijski postaji 
Ljubljana Šiška zaradi stresa pogosto kronično utrujeni, nekoliko manj pogosto imajo 
bolečine v želodcu in prebavne motnje ter glavobole. 
Policisti so srednje zadovoljni s koriščenjem dopusta po lastnih potrebah, nadzorom 
nad delom s strani nadrejenih, z delom ob nedeljah in praznikih ter porabi časa, da 
pridejo iz kraja prebivališča na delovno mesto. 
Raziskave tudi kažejo, da je med slabše ocenjenimi dejavniki, ki policistom povzročajo 
stres, prehrana oziroma neredni obroki med delovnim časom, ki so zaradi 
nepredvidljivega delovnega časa slabše kakovosti. Anketirani policisti so tudi slabše 
zadovoljni z delovnimi prostori, ki so premajhni, neustrezno opremljeni ali celo 
dotrajani, kot so po večini dotrajana in slabo vzdrževana vozila, ki jih ima policija. Prav 
tako so policisti precej nezadovoljni s svojo delovno opremo, ki je v primerjavi z drugimi 
državnimi organi precej slabša in dotrajana, vendar se določena oprema kljub svoji 
starosti ob rednem vzdrževanju lahko uporablja še naprej. Vendar je v zadnjem času 
opaziti boljše stanje zaradi zamenjave obrabljene oziroma dotrajane opreme za 
policiste, ki opravljajo specifične naloge. 
Policisti so prav tako izrazili precej nezadovoljstva pri napredovanju v kolektivu, ki 
dejansko ne poteka glede na sposobnosti zaposlenega. Iz raziskav prav tako izhaja, da 
policisti niso ustrezno nagrajeni za uspešno opravljeno delo. 
Seznanjenost s protistresnim programom in potrebno morebitno ostalo pomoč je na 
Policijski postaji Ljubljana Šiška slabša, saj so anketirani policisti mnenja, da se delno 
izvaja oziroma se izvaja v manjši meri. Protistresni program za policiste se izvaja v 
policiji že vse od leta 1998, v vsem tem času se je na nivoju psihosocialne zaščite 
uvedlo veliko sprememb in novosti, kot so med drugim v zadnjem času bolj znana 24-
urna psihološka interventna pomoč, projekt policijskih zaupnikov, protistresni programi 
in drugo. Vzrok slabšega rezultata ankete bi tako lahko pripisali na eni strani 
nepoznavanju oziroma premajhni seznanjenosti policistov s protistresnimi programi, na 
drugi strani takšno pomoč nekateri policisti še vedno razumejo kot nekaj sramotnega. 
Dejavnik, ki je pri naši raziskavi prejel najmanjšo oceno, in sicer 1,6, so odnosi s 
sodelavci, kar pomeni, da so odnosi na Policijski postaji Ljubljana Šiška zelo dobri 
oziroma na visokem nivoju, kar je zelo pomembno za nemoteno in normalno delovanje 
takšne organizacije. 
V zadnjem delu ankete me je zanimalo, kako se zaposleni spoprijemajo s stresom na 
delovnem mestu. Večina, in sicer 75 % anketiranih, stres blaži s športno aktivnostjo, ki 
je najcenejša in hkrati tudi najučinkovitejše sredstvo proti stresu, zato se s športnimi 
aktivnostmi ukvarja vse več ljudi. Iz rezultatov ankete je zanimivo razbrati, da noben 
anketiranec stresa ne blaži z jogo oziroma z meditacijo. 
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8 ZAKLJUČEK 
Med enega najbolj stresnih poklicev štejemo poklic policista. Od policistov se pričakuje 
komunikacijska spretnost, občutek za soljudi, čut za nevarnost, razsodnost, hipno 
reagiranje in fizično pripravljenost. Spremenjene družbene razmere, vse bolj kritičen 
odnos ljudi do policije in nenehne organizacijske spremembe stresno vplivajo na delo 
policistov. Stresne situacije vplivajo na počutje policistov, njihove medsebojne odnose 
in zdravje, tako da se v policiji stresu in njegovim posledicam še vedno posveča 
premalo pozornosti. 
V teoretičnem delu v prvem poglavju po uvodu, sem s pomočjo literature opisal osnovni 
pojem stresa in njegovo opredelitev. Nadalje sem opisal raziskovanje stresa, naravo 
stresa ter predstavil različne vrste stresa. Predstavil sem tudi različne simptome stresa, 
ki sem jih podrobneje razdelil na čustvene, vedenjske in telesne, ki se pojavljajo 
predvsem zaradi prevelike izpostavljenosti stresu, in vzroke stresa. 
V naslednjem poglavju sem pisal o stresu na delovnem mestu in njegovih posledicah, 
saj stres na delovnem mestu predstavlja velik problem današnjega časa, ker ljudje 
veliko časa preživijo na svojem delovnem mestu. Nato sem predstavil izvore stresa - 
stresorjev na delovnem mestu. Opisal sem še vpliv stresa na posameznika, ki povzroči 
reakcijo tako na fizični kot na psihični ravni ter vpliv stresa na organizacijo, ki se odraža 
na več načinov. 
Treba je omeniti, da imajo organizacije veliko vlogo pri obvladovanju stresa pri 
zaposlenih predvsem s preverjanjem dejavnikov, ki jim povzročajo stres in z nudenjem 
različnih preventivnih programov, ki omogočajo nemoteno delovanje organizacije. Na 
koncu poglavja sem obravnaval  tudi vpliv stresa na učinkovitost pri delu. 
Četro poglavje govori o stresu policistov pri njihovem delu. V tem delu sem  predstavil 
poklic policista in policijsko delo, stresnost policijskega dela, podrobneje sem se 
dotaknil stresnosti specifičnih delovnih mest znotraj policijske organizacije, ki jih glede 
na področje dela in vrsto nalog spremljajo specifični dejavniki stresa. Razdelil sem jih 
na štiri temeljna področja in sicer na področje javnega reda in miru ter kriminalitete, 
področje cestnega prometa, mejne zadeve in tujci ter na specialne oziroma posebne 
enote. 
V nadaljevanju sem dejavnike stresa, ki so značilni za policijsko delo, razdelil na dva 
pomembna sklopa in sicer na specifične dejavnike stresa, ki so značilni za delo 
policista in so predvsem kompleksna vloga, težave s preklapljanjem med službo in 
domom oziroma prostim časom, predolg oziroma nevsakdanji delovni čas, premalo 
aktivne podpore in vzpodbude, karierni sistem, neprijetno delovno okolje, časovni 
pritisk, obravnavanje tragičnih dogodkov in srečanja s smrtjo, delo z asocialnimi 
osebami in izpostavljenost grožnjam ter na organizacijske dejavnike, ki povzročajo 
stres pri policistih. Na koncu poglavja sem predstavil še ukrepe za premagovanje 
stresa pri policistih v obliki protistresnega programa, 24-urne psihološke interventne 
pomoči, projekta policijskih zaupnikov in nazadnje še vlogo policista kot posameznika 
pri premagovanju stresa. Potrebno je omeniti, da se delovni pogoji, vrste nalog, 
delovno mesto in zahteve po odločanju bistveno razlikujejo glede na obremenjenost v 
policijskih enotah, kar ključno vpliva na  psihično in fizično počutje ter obremenjenost 
policista. 
Peto poglavje se dotika strategije za obvladovanje stresa pri delu policistov. Navedel 
sem nekatere možne načine za zmanjšanje stresa pri delu policistov, ki bi jih bilo poleg 
že obstoječih programov in aktivnosti v policiji koristno izvesti. Vredno je omeniti, da bi 
bilo v policiji potrebno več postoriti glede ugodne organizacijske klime, predvsem z 
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dodatnim usposabljanjem vodstvenih delavcev na tem področju in pri medsebojnih 
odnosih.  
 
Prav tako bi bilo smotrno za zaščito proti stresu, da bi inštruktorji samoobrambe v 
sklopu vadbe policiste naučili sprostitvenih tehnik in vaj ter tako policistom približali 
sprostitvene tehnike. 
 
Naslednje poglavje se dotika raziskovalnega dela diplomske naloge in govori o 
raziskavi stresa med zaposlenimi - policisti na Policijski postaji Ljubljana Šiška. S 
pomočjo anketnega vprašalnika sem tako opravil anketiranje 55 policistov na Policijski 
postaji Ljubljana Šiška. Anketni vprašalnik sem sestavil iz dveh delov in sicer iz 
splošnih vprašanj in iz specifičnih vprašanj. 
  
Rezultate raziskave oziroma odgovore na posamična vprašanja v anketi sem prikazal z 
grafikoni skupaj z analiziranimi podatki. V tem poglavju sem prav tako preveril svoje 
štiri postavljene hipoteze. Prvo, drugo in četrto hipotezo sem v celoti potrdil, tretjo 
hipotezo sem na podlagi pridobljenih rezultatov delno potrdil. 
V sedmem poglavju sem podal ugotovitve raziskave in predloge za ublažitev stresa. 
Ugotovitve raziskave so pokazale, da policisti na Policijski postaji Ljubljana Šiška svoje 
delo dojemajo, kot zelo stresno in se tako zavedajo, da je stres pri njihovem delu 
prisoten vsakodnevno. Iz raziskav tudi izhaja, da policistom predstavlja največji 
problem plača, ki je zelo pomemben motivacijski dejavnik. Nezadovoljstvo zaradi 
prenizke plače policisti trenutno izražajo preko sindikatov. K zniževanju stresa 
zagotovo pripomore dobro timsko delo v kolektivu, ki je med anketiranimi na visokem 
nivoju. Športna aktivnost se je med anketiranimi izkazala kot najučinkovitejše sredstvo 
proti stresu, kljub temu bi policisti lahko uporabili še druge učinkovite metode pri 
premagovanju stresa. 
Stres je tako neogiben del našega življenja, vendar je od vsakega posameznika 
odvisno, kako prepozna stres ter kako se z njim sooči in ga tudi obvlada. 
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Sem Dejan Braniša, absolvent Fakultete za upravo v Ljubljani. 
 
V diplomski nalogi z naslovom Analiza obvladovanja stresa v policiji bom uporabil 
anketo, s katero želim ugotoviti prisotnost stresa pri policistih na policijski postaji 
Ljubljana Šiška. 
 
S pomočjo vprašalnika, ki ga imate pred seboj, želim raziskati prisotnost stresa na 
vašem delovnem mestu in na kakšen način se z njim soočate. Anketa je anonimna in jo 
bom uporabil izključno v raziskovalen namen. Prosim, da pozorno preberete vprašanja 
in nanje iskreno odgovorite. 
 
Za sodelovanje v anketi se vam v naprej zahvaljujem, na delovnem mestu vam želim 




I Splošna vprašanja 
 





2. Starost (obkrožite črko pred ustreznim odgovorom) 
 
a) od 18 do 30 let  
b) od 31 do 40 let 
c) od 41 do 50 let 
d) več kot 50 let 
 
3.  V policiji sem zaposlen/a (obkrožite črko pred ustreznim odgovorom) 
 
a) do 10 let 
b) od 11 do 20 let 
c) od 21 do 30 let 
d) več kot 30 let  
 
4.  Delovno mesto, ki ga opravljam (obkrožite črko pred ustreznim odgovorom) 
 
a) policist 
b) vodja patrulje 
c) policist – kriminalist 
d) vodja policijskega okoliša 
e) stalni dežurni  






5.  Stopnja izobrazbe (obkrožite črko pred ustreznim odgovorom) 
    
a) srednja šola 
b) višja šola 
c) fakulteta, visoka šola 
d) specializacija ali magisterij 
 
II Specifična vprašanja 
  
Pozorno preberite vsako trditev in na lestvici od 1 do 5 ocenite, v kolikšni meri se 
strinjate s trditvijo. Ustrezen odgovor označite s križcem X v ustrezno polje. 
 
Ocene od 1 – 5 pomenijo: 
 
1 -  sploh se ne strinjam 
2 -  se strinjam v manjši meri 
3 -  se delno strinjam 
4 -  se strinjam 
5 -  povsem se strinjam 
 
 
 TRDITEV 1 2 3 4 5 
1. Menim, da je policijsko delo zelo stresno.      
2. Največ stresa mi povzroča preobremenjenost na delovnem 
mestu. 
     
3. S svojimi sodelavci imam konflikten odnos.      
4. Odnosi med vodstvom in policisti so dobri.      
5. Za uspešno opravljeno delo sem ustrezno nagrajen.      
6. Imam vso potrebno delovno opremo, za uspešno opravljanje 
dela. 
     
7. Delo opravljam v primernih delovnih prostorih.      
8. Med delovnim časom imam urejeno prehrano.      
9. Letni dopust lahko koristim po lastnih potrebah.      
10. Porabim veliko časa, da pridem iz kraja prebivališča na delovno 
mesto. 
     
11. Napredovanje v kolektivu dejansko poteka glede na sposobnosti 
zaposlenega. 
     
12. Delo ob nedeljah in praznikih je posebej obremenjujoče.      
13. Nadrejeni pretirano nadzirajo moje delo.      
14. Moja plača je prenizka glede na obseg mojih nalog.      
15. Primanjkuje mi časa za družino in prosti čas.      
16. Delo, ki ga opravljam, je nevarno in se pri delu počutim 
ogroženega. 
     
17. Pogosto sem kronično utrujen/a.      
18. Pogosto imam glavobole.      
19. Pogosto imam bolečine v želodcu in prebavne motnje.      
20. Moj življenjski slog je neurejen (pomanjkanje spanca, neredni 
obroki). 
     
21. Na delu sem izpostavljen škodljivim okoljskim vplivom in raznim  
boleznim. 
     
22. Zaradi stresa, ki ga doživljam na delovnem mestu, sem že 
premišljeval/a o odhodu iz policije. 
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23. Policija mi nudi programe za obvladovanje stresa in potrebno  
morebitno ostalo pomoč. 
     
24.  Kako se spoprijemate s stresom? (obkrožite črko pred ustreznim odgovorom) 
 
a) s športno aktivnostjo 
b) s gledanjem televizije ali s poslušanjem glasbe 
c) z jogo oz. meditacijo 
d) s tišino in počitkom 
e) drugo__________ 
 
25.   Kaj predlagate, da bi bilo potrebno storiti v prihodnosti, da bi bilo vaše delo 
        manj stresno? (navedite predloge)  
  
_____________________________________________________________________ 
 
